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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millaista harjoittelu onkuntokeskuksessa
yksittéisen harjoittelijan ndkokulmasta k&sin. Vastauksia téhan kysymykseen etsittiin
harjoittelijoiden omasta kokemusmaailmasta. Aineiston perusteella pyrittiin selvittdmaan,
miten harjoittelijat kokevat ruumiilliset ulkondkoihanteet, harjoittel uyhteison sosiaalisen
verkoston seké harjoittelun mahdolliset vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin. Mukana
tarkastelussa oli myds harjoittelijoiden mietteité harrastuksen aoittamisesta ja
tavoitteellisuudesta seké tavoitteiden muutoksista.

Aihetta tutkittiin laadullisin menetelmin. Aineistona oli kolmen naispuolisen sekéa kolmen
miespuolisen harjoittelijan teemahaastattelut. Kaikki haastatellut harjoittelivat samassa
kuntokeskuksessa ja he edustivat terveitd aikuisia eri ikéryhmissi. Tutkittavien
kokemuksia |&hestyimme feromenologisella nékokulmalla. Fenomenol ogisessa
tarkastelussa lahdimme siita, ettéd ihmiset eivét nae todellisuutta pelkastdan neutraalina
vaan kaikilla heidan kohtaamillaan asioilla on jokin merkitys. Aineistosta tehdyt tulkinnat
jasuorat lainaukset on esitetty dial ogissa teoriatiedon kanssa.

Tuntemukset oman kunnon heikentymisestéa tai halu muuttaa ulkoista olemustaan olivat
tarkeimmét syyt harjoittelun aloittamiselle. Harjoitteluun liittyvét ennakkokasitykset ja
epavarmuus omista taidoista muodostivat suurimmat kynnykset aloittamiselle.
Ennakkokasitysten merkitys vaheni, mikali aloittelija koki voimakasta tarvetta al oittaa
harjoittelu. Haastattel ussa mukana olleet naiset kokivat harjoittelun aloittamisen
helpommaksi, mik&8li mahdollisuutena oli harjoitella vain naisille tarkoitetulla sdlilla
Ensmmaéisilla harjoituskerroilla mukana ollut harjoituskaveri todettiin myds
aoituskynnysta madaltavaks seikaksi. Kuntosaliharjoittelua ei koettu kovinkaan
sosiaaliseks tapahtumaksi, vaikka harjoittelijoiden véalinen kanssakdyminen olikin yleista
Kaikki haastateltavamme harjoittelivat mieluiten silloin, kun eri laitteille e synny jonoja.
Haastatellut kuitenkin kertoivat tervehtivansa séanndllisesti salilla tapaamiansa tuttuja,
mutta syvempiin keskusteluihin e harjoitusten lomassa yleensa kuitenkaan ryhdytty.

Harjoittelun vaikutukset ndhtiin kokonaisvaltaisena hyvinvointina. Harjoittelun koettiin
edistavan yhtdallafyysistd, psyykkistd, kuin sosiaalistakin hyvinvointia. Kunnon
kohenemisen vaik utukset tulivat selkeimmin esille juuri voimavaroina ty6ssgjaksamiseen
ja sosiaaliseen kanssakaymiseen. Harjoittelun koettiin vaikuttavan positiivisesti mielialaan,
joko rentouttavasti tai piristavasti.

Fyysisista tavoitteista tarkeimmaks haastatellut kertoivat painon hallinnan. Lisaksi
haastatellut naiset mainitsivat vartalon kiinteytymisen harjoittelunsa tavoitteeks.
Haastatellut miehet puolestaan kertoivat voiman hankinnan seké lihasten muokkauksen
olevan harjoittelun tavoitteena. Harjoitettu ja sopusuhtainen vartalo kertoi haastateltujen
mielesta ihmisen kyvysta ja halusta huol ehtia itsestéén sekad asennoitumisesta elamaan.
Toisaalta ulkoisen olemuksen perusteella henkil6n persoonallisuuden tarkempi arviointi
koettiin vaikeaks ja moraalisesti arveluttavaksi.

Avainsanat: kuntosali, ruumiillisuus, sosiaalisuus, yhteiso, laadullinen tutkimus,
teemahaastattelu
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1 JOHDANTO

Tyonteko ja eldméanrytmi ovat muuttuneet jatkuvasti véhemman fyysisesti kuormittavaksi.
Nykyista tyoté usein kuvataan termeilla henkinen paine ja kiire. Tdméa suuntaus on omalta
osaltaan aikaansaanut vaeston kunnon heikkenemista ja tasta johtuvien

pitk&ai kai ssairauksien méaran voimakasta kasvua. Fyysisesta kunnosta huol ehtiminen on

sjoittunut gallisesti ihmisten vapaa-aikaan ja oman aktiivisuuden varaan.

Erilaisten kuntoilumuotojen kirjo on lagja. Osa harrastusmuodoista vaatii omia
suoritustilojaan, mutta tarjolla on runsaasti myos vaihtoehtoja, joiden toteuttaminen vaatii
ainoastaan harjoittelijan padtoksen aloittamisesta ja viitselidisyytta. Eras suosituimmista
harjoittelumuodoista on kuntosaliharjoittelu. Nykyisin harjoittelumuoto kasitteena pitéa
sisalldan myos erilaiset ryhmadliikuntamuodot, kuten Spinningin, aerobicin ja BodyPumpin.
Nama ja muut vastaavat ryhmaliikkumisen muodot ovat kasvattaneet suosiotaan
perinteisen kuntosaliharjoittelun rinnalla. Vuosien takaiset kunto- ja voimailusalit ovat
muokkautuneet pimeista kellarihalleista nykyaikaisiksi, valoisiksi kuntoilukeskuksiksi.
Kuntoilukeskusten palveluiden kayttgjien mdadra on voimakkaasti kasvanut viimeisten
vuosien aikana. Samalla harjoittelumuoto on yleistynyt uusissa, erilaisissa

kayttg &ryhmissi. Kysynté ja tarjonta ovat tassa tapauksessa kehittyneet tasatahtia.

Terveys- javartal oihanteiden myotéa kuntokeskukset ovat muodostuneet suosituiksi ja
muodikkaiksi tiloiksi, jotka ovat muodostaneet oman sosiologisen miljéonsd, missa ihmiset
kokevat huolehtivansa hyvinvoinnistaan. | tsestéén ja omasta kunnostaan huolehtivaa
ihmisté arvostetaan Joidenkin alojen tyonantagjat palkitsevatkin eri tavoin vapaa-gjallaan

kuntoilevaa tyontekijdansa.

Litkuntamuotojen lisd8ntyessa ja kehittyessd myos harrastamisen perusteet ovat
monipuolistuneet. Liikunnanharrastamisen tavoitteet voivat olla toimintaan, tunteeseen tai
vuorovaikutukseen liittyvia Y ha useammin todetaan tavoitteiden olevan kokonaisvaltaisia

ja keskittyvan samanaikaisesti useisiin osa-alueisiin. (Ojanen 2001, 109.)



Aikai semmissa tutkimuksissa Anne Sankari (1995) pohtii kuntosaliharjoittelua ja nuoren
aikuisen kokemuksia omasta ruumiillisuudestaan ja siihen liittyvista ihanteista. Lisaksi
kuntosalia tarkkaillaan milj6ona ja sen ominai suuksia toiminnan ohj aajana. Samaan
alhepiiriin keskittyy Jyri Blomgvist (1997) pro - gradu tutkielmassaan, joka keskittyy
harjoittelijan ruumiillisuuteen ja harjoittelun motivaatioihin. Néiden liséks

litkuntamotivaatiota kartoittavia tutkimuksia on runsaasti. Uusin tutkimus liittyen

intohimoiseen kehonrakennukseen sisdltyvia merkityksia sekéa osallistuu keskusteluun

ruumiin ja ulkondon térkeydesta.

Taman tutkimuksen lahtokohtana oli molempien tutkijoiden omakohtainen aihepiirin
tuntemus seké harrastuksen, etta tyon johdosta. Johtoajatuksena oli alusta pitéen kuvata
tutkimushenkil 6iden tuntemuksia hyvin eldmanléheisesti ja konkreettisesti. Kuvailevuuden
tueks vertailimme olemassa olevaa késitteistoa useiden eri tieteenal ojen nékokulmista.
Tavoitteena oli syventéé arkigjattelun kasityksia tutkittavasta aihepiirista. Tutkittaessa
aikuisvéeston liikuntatottumuksia voidaan tuloksia kdyttéa hyvaks |aadittaessa
opetussuunnitelmiakouluikéisten liikunnan ja terveystiedon opetukseen. Aikuisten

suosimien liikuntamuotojen opetusta voidaan néin ennakoida ja tukea jo kouluiéssa.



2 TUTKIMUSTEHTAVA

Tutkimuksessa selvitdmme kuntosaliharjoittelun tavoitteellisuutta ja merkitysta yksittéisten
harjoittelijoiden ndkokulmasta. Samalla pyrimme kuvaamaan haastateltavien kasityksidja
tulkintoja. Haastattel ujen pohjalta pyrimme kuvaamaan harrastusmuotoaja
terveysihanteita seké tuomaan esille haastatel taviemme kasityksié omasta
ruumiillisuudestaan ja ulkonddstéan. Tutkimuksemme kuvailee kuuden eri-ikéisen
kuntosaliharrastajan nékemyksié kuntosaliharjoittel usta omien kokemustensa perusteella

ruumiillisuuden, sosiaalisuuden ja henkisen hyvinvoinnin kannalta.



3TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusotteemme oli kvalitatiivinen ja menetelmana puolistrukturoitu teemahaastattel u.
Haastateltavat valittiin Jyvaskylassa toimivan kuntosalipalveluja ja ryhmaliikuntatunteja
tarjoavan yrityksen asiakkaista yhteensa kuusi. Haastateltavista kolme oli naisiaja kolme
miehi& Haastateltavia henkil 6ita valittaessa pyrimme |6ytamaén edustagjia eri ikauokista
sekda erilaisista sosiaalisista ryhmista. Jokainen haastateltava oli aloittanut harjoittelunsa
vahintéan puoli vuotta aikaisemmin, jolloin harjoittelupaikan miljo6 oli jo ehtinyt tulla
tutuksi ja mahdollisia harjoitusvaikutuksia olisi nahtavissa. Haastattelut suoritettiin
kyseisen yrityksen tiloissa, jossa toisella tutkijoista oli tydhuone. Haastateltavien
henkildllisyys e ilmene tutkimustuloksissa. Haastattelurunkoa (ks. liite 2) testattiin
kyseisen kuntosalin henkil6kuntaan kuuluvilla henkil6ill&, joilla oli itsell&8n myos
harjoittel utausta ko. harjoittelumuodoista. Testauksen perusteella haastattel urunkoon
tehtiin pieniatarkennuksia. Haastattel ut purettiin litteroimalla ne &nikasetilta tekstiksi
jonka jalkeen tekstit analysoitiin teemoittelumenetelmélla. Esiin nousseita teemoja

kasiteltiin olemassa olevan teoriatiedon ohessa.

3.1 Tutkimuksen luonne

Tutkimuksemme on luonteeltaan laadullinen €li kvalitatiivinen tapaustutkimus.
Tutkimuksemme laadullisuus nékyy |8hinna haastateltujen lukumaaréssa,

ai nei stonhankintamenetel méssa, aineiston muodossa seka tutkimustul osten
yleistettavyydesta. (Eskola & Suoranta 1998, 13 — 24.)

Laadullisellaeli kvalitatiivisella tutkimuksella pyritéén kuvaamaan todellista elaméa
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. T&mén pyrkimyksen takana on ol ettamus siitd, etta
todellisuus on moninainen ja sen tapahtumat kietoutuvat toinen toisiinsa niin tiiviisti, etta
tapahtumien erottaminen omiksi erillisiksi osikseen on Iahes mahdotonta. (Hirgérvi,
Remes & Sgjavaara 1997, 161.) Varron (1992, 23 — 24) mukaan laadullisen tutkimuksen
kohteena on yleensd ihminen ja ihmisen maailma jotka muodostavat yhdessa
"elamismaailman”. Eldmismaailma on se merkitysten ja kokemusten maailma jonka

ihmiset muodostavat toimiessaan yhtei stssa sos aalisessa vuorovalkutuksessa.



Laadullista aineistoa kuvaa sen ilmaisullinen rikkaus, monitasoisuus ja kompleksisuus
(Alasuutari 1999, 83 — 84). Laadullinen aineisto mahdollistaa ilmitiden tarkastelun
monista eri nakdkulmista ja sen pyrkimys on antaa kokonaisvaltainen kuva tutkittavasta

ilmiosta

3.2 Fenomenologia ja hermeneutiikka tassa tutkimuksessa

Sanalla fenomeeni tarkoitetaan ilmiota (Varto, 1992). 1hmistutkimuksessa |éhdet&an
liikkeelle ilmiGiden tarkastelusta ja erityisesti siita mita erilaiset ilmiot merkitsevét
ihmisille. Niin myds meita tutkimuksen tekijoina kiinnostaa tutkimuksen kohde,
kuntokeskus asiakkaineen nimenomaan ilmioné. Tavoitteena meilla on saada tietoa
ilmidsta ja pyrkia kuvaamaan kuntosalilla harjoittelevien ihmisten kokemuksia ja

kuntosalin erilaisia merkityksia tutkittaville henkilGille.

Fenomenol oginen tutkimus koskee ihmisten kokemuksia. Sanalla kokemus tarkoitetaan
ihmisen kokemuksellista suhdetta siihen todel lisuuteen jossa han el@a. Yksilo peilaa
kokemuksiaan toisiin ihmisiin, kulttuuriin ja luontoon. Kokemus syntyy siis
vuorovaikutuksessa todel lisuuden kanssa. Fenomenol oginen tarkastelu |8htee siita, etté
ihmisen suhde maailmaan on intentionaalinen. Intentionaalisuudella tarkoitetaan sitg, etta
ihmiset elvét née todel lisuutta pelkéstdan neutraalina vaan kaikilla heidan kohtaamillaan
asioilla on jokin merkitys. (Laine 2001, 27.) Esmerkiksi meidan tutkimustamme gjatellen
joku voi kokea kuntosalin rentouttavana paikkana jossa voi unohtaa kiireen ja tavata
tuttuja, kun joku muu kokee kuntosalin aivan toisellatavalla. Laineen (2001, 27) mukaan
kokemus muotout uu siis merkitysten mukaan ja ne ovat, kuten kappal een alussa todetaan,

fenomenol ogisen tutkimuksen varsinainen kohde.

Fenomenol ogiseen merkitysteoriaan kuuluu myos kéasitys siitd, etta merkitykset joiden
kautta todellisuus meille avautuu heljastuvat yksiloihin ympéaréivan yhteison kautta.
Merkitykset ovat intersubjektiivisia, eli ”subjektien valisd’ tai ”subjekteja yhdistavid’.
Merkitykset saavat siis sisaltonsa siité kulttuuriyhtei sosta jossa henkil 6 eléa. (Laine 2001,
28.) Kuntosali voidaan mieltéd myds pieneks yhteisdksi omine asiakkaineen ja tapoineen.

ulkopuolella he voivat olla eri kulttuuripiireistd joissa esim. ruumiin kulttuuri saa aivan



erilaiset merkitykset. Mielenkiintoista onkin se, etta millatavalla eri kulttuuripiirit ja
eldmismeailmat kohtaavat kuntosalilla ja minkalaisia kokemuksia ja merkityksia kuntosali

heratta& nai ssi taustoiltaan erilaisissa ihmisissa

Hermeneuttinen ulottuvuus tuo fenomenol ogiseen tutkimukseen mukaan tulkinnallisuuden.
Tieteellisessa tutkimuksessa hermereutiikka tarkoittaa yleisesti teoriaa ymmartamisesta ja
tulkinnasta. Sill& pyritdan myos etsimaén tulkinnalle sdantgja joilla voitaisiin erottaa
oikeanlaiset tulkinnat vaarista Pa8asiassa hermeneutiikka kohdistuu ihmisten véliseen
kommunikaation maailmaanja silla pyritéan tulkitsemaan erilaisten ilmaisujen
merkityksid. (Laine 2001, 29.)

Fenomenol ogis-hermeneutti sessa tutkimuksessa on kaksitasoinen rakenne. Enssmmaisen
eli perustason muodostaa tutkittavan koettu eldméa kokemuksineen ja toisella tasolla
tapahtuu itse tutkimus, joka sitten kohdistuu ensimmaiseen tasoon. Ensimmaisella tasolla
tutkittava pyrkii kuvaamaan mahdollisimman luonnollisesti ja valittdbmasti omia
kokemuksiaan ja niihin liittyvaa ymmarrysta. Tutkijan tehtdva on sitten pyrkia

tulkitsemaan ja késitteellistamaan tutkittavan ilmaisemia kokemuksia. (Laine 2001, 30.)

Hermeneuttisia piirteita sisaltava fenomenol oginen tutkimus pyrkii toisen ihmisen
kokemusten kuvailuun ja tutkimusta voidaan pitda sitd onnistuneenpana mita
kuvailevampaa se on. Fenomenologisen tutkimuksen taas ol etetaan olevan sita
kuvailevampaa mité paremmin seka tutkittavan etté tutkijan kokemuksen avaaminen
onnistuu. Y ks kokemusmaailman auki kerimisen keskeinen menetelméa on sulkei staminen.
Sulkeistamisella tarkoitetaan fenomenol ogi sessa tutkimuksessa tutkijan tajunnan sisaista
toimintaa, jossa han tiedostaa tutkittavasta ilmi6std omaavansa ennakkokasitykset ja Siirtéé
ne sivuun tutkimusprosessin gjaksi. (Perttula 1995, 55, 70.) Ennakkoké&sitysten sivuun
siirtdminen on kuitenkin vain vaihe tutkimusprosessissa. Tutkimuksen lopussa, kun omat
tulkinnat aineistosta on tehty on aika ottaa esiin aiemmat tutkimukset, teoriat ja omat
kasitykset. Talla menetelméalla olemassa oleva teoria ja arkitieto saadaan tutkimukselliseen
dialogiin aineiston kanssa. (Laine 2001, 33 — 34.) Tata tutkimusta toteutettaessa oli selvéa,
etta tutkijoilla oli ennakkokasitys tutkittavastailmiostéa. (ks. liite 1) Pyrkimyksend oli tuoda
objektiivisesti esille taman tutkimuksen haastattel uissa esiin tulleita seikkoja ja verrata

niita aikaisempien tutkimusten mahdollisiin eroihin ja yhta@syyksin.



3.3 Aineistolahtdisyys

L aadullisessa tutkimuksessa on mahdollisuus 18htea liikkeelle ilman etuké&teen rakennettua
teoriapohjaa. Tét& menetelmaa kutsutaan aineistoldhtoisyydeksi. Pelkistetymmilléén se
tarkoittaa teorian rakentamista alhaalta ylospain empiirisesta aineistosta lahtien. (Eskola &
Suoranta 1999, 19.) Kiviniemen (2001, 72) mukaan laadullisessa tutkimuksessa e ole kyse
etukéteen hahmotetun teorian testaamisesta vaan vahitellen tapahtuvasta tutkittavan ilmion
késitteel listamisesta. Siltikdan tutkija el ole tutkimuksen alkuvaiheessa perspektiiviton
"tabularasa’, i tyhjataulu, vaan tutkijan kasitteellistykset ja teoreettiset nakokulmat
voivat ohjata jo alusta lahtien tutkimuksen kulkua. Lahdimme tutkimuksessamme
liikkeelle ideasta tutkia kuntosalilla harjoittelevia ihmisi&. Téassd vaiheessa emme ol leet
rakentaneet viela varsinaista teoriapohjaa, vaan aoimme rakentaa sitd haastattel ujen ja
osaksi omien kasityksiemme kautta tutkittavasta ilmiostd. Selvensimme viela

esiol ettamuksiamme ja g atuksiamme tutkittavasta ai heesta kirjoittamalla mietteemme
paperille ja sen jalkeen keskustelemalla niisté ja vertaamalla kokemuksiamme tutkittavasta
aheesta. (ks. liite 1)

3.4 Luotettavuuden arviointi

L aadullisessa tutkimuksessa pédasiallisin luotettavuuden Kkriteeri liittyy itse tutkijaan ja
kaikkeen hdnen toimintaansa. Laadullinen tutkimus on hyvin pitkalle tulkinnallista jossa
tutkija tekee tulkintoja keréamastaan aineistosta. Laadullisen tutkimuksen |&htékohtana on
tutkijan avoin subjektiviteetti ja sen myontaminen, etta tutkija on oman tutkimuksensa
keskeinen tutkimusvéline. (Eskola & Suoranta 1998, 211 — 213.) Tapaustutkimusta
tehtéessa on syyta tehda ndkyvaks koko tutkimusprosess jotta tutkimusraportin lukija saa
selville miten on toimittu ja milla perusteella johtopéétoksiin on paadytty. Samallalukija
voi koko gjan arvioida tutkimuksen luotettavuutta. (Saarela— Kinnunen & Eskola 2001,
160.)

Tutkimuksen alkuvaiheessa kirjoitimme paperille omat esiymmarryksemme seka
keskustelimme omista aiheeseen liittyvistéa kokemuksistamme ja niiden mahdollisesta
vaikutuksesta tutkittavaan aiheeseen. Eskolan ja Suorannan (1998, 17 — 18.) mukaan oman

esiolettamuksiensa ja arvostuksiensa kautta oman subjektiivisuutensa tunnistaminen on
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tutkijan kannalta térkeda siita syysta, etta tutkimuksen eri vaiheissa tutkija pystyy
tunnistamaan ja erottamaan omat uskomuksensa ja asenteensa tutkimuskohteesta.
Objektiivisuus syntyy oman subjektiivisuutensa tunnistamisesta. Oman esiymmarryksen
kirjaaminen (ks. liite 1) kuuluu myds olennai sena osana fenomenol ogi seen tutkimukseen
(Laine 2001, 32 — 34; Perttula 1995, 70).

Reliabiliteetin ja validiteetin kasitteet perustuvat gjatukselle, etté tutkija voi paésta kasiksi
objektiiviseen todellisuuteen ja objektiiviseen totuuteen. Yleensa reliabiliteetista ja
validiteetista puhuttaessa puhutaan my6s mittaamisesta. Laadullisessa tutkimuksessa el
voida puhua mittaamisesta, koska mitéan el varsinaisesti mitata. Nain ollen reliabiliteetin
ja validiteetin termeihin on jarkevaa suhtautua laadulli sessa tutkimuksessa varauksel li sesti.
(Hirgéarvi & Hurme 2000, 185.)

Eskola& Suoranta (1998, 211 — 213) seké Hirgarvi & Hurme (2000, 191) kayttavét
laadullisen tutkimuksen luotettavuuden tarkastel ussa kasitetta uskottavuus. Uskottavuus
tarkoittaa Sit, etta tutkijan on tarkistettava vastaavatko hénen kasitteellistyksensd ja
tulkintansa tutkittavien késityksid. Omat kasityksemme ja tulkintamme vastaavat hyvin
haastateltujen kuntosaliharjoittelijoiden kasityksia ruumiillisuudesta, kuntosaliharjoittelun
yhteyksisté psyykeen seka kuntosalilla vallitsevasta sosiaalisesta verkostosta.
Kasityksemme ja tulkintamme pohjautuvat niin omiin kuntosalikokemuksiimme seké
toisen tutkijantyokokemukseen kyseisella kuntosalilla kuin myoés niihin kokemuksiin, joita
olemme kuulleet keskustellessamme lukuisten opiskelija- ja ammattikollegoiden kanssa.

Tata osin voimme todeta, etta tutkimuksemme uskottavuus on hyva.

Toinen Eskolan & Suorannan (1989, 212) kayttdama kasite luotettavuuden arvioinnissa on
sirrettavyyden kasite. Silla tarkoitetaan saatujen havaintojen soveltamista toiseen
tapaukseen, mikali se ihmisten erilaisuuden kanssa toimiessa on mahdollista.
Vahvistuvuudella puolestaan tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuuden kannalta, etta tehdyt

tulkinnat saavat tukea toisista vastaavaa ilmioté tarkastell el sta tutkimuksi sta.

Hirgarven & Hurmeen (200, 69) mukaan haastattelun luotettavuuteen liittyy myos
haastattelijoiden kouluttautuminen tyd honsa. Koulutuksen tavoitteena on muuttaa tulevien

haastattelijoiden asenteita myonteiseks tehtavalle sekd motivoida heita tychonsa,
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tutustuttaa koul utettavia kull oi seenkin tutkimusai heeseen ja sen erityisongelmiin, opettaa
haastattelun tekemista ja haastattel ussa tarvittavia taitoja seka yhtenaistaa eri henkil 6iden
haastattel utyyli. Meille @ jarjestetty haastattel ukoulutusta vaan olimme siina suhteessa
Itseoppineita. Tama saattaa osaltaan myos helkentad tdman tutkimuksen uotettavuutta.
Toisadta arvioit aessa Hirgarven & Hurmeen haastattelijoille asettamia tavoitteita seka
vaatimuksia (ks. Hirgarvi & Hurme 2000, 69), niin heikkoutena meidan kohdallamme on
juuri kokemattomuus haastattel un tekij6iné seké haastattelijoina. L uotettavuutta
haastattelun |aadinnassa ja toteutuksessa liséa tutustuminen aiheemme erityispiirteisiin
teemahaastattelurunkoa (ks. liite 2) laadittaessa, harjoittelu pilottihaastatteluilla seka
yhteisisté kéytanndista sopiminen ennen haastattel uita.

Tutkimuksemme laatua seka luotettavuutta lisda myos se, etta litteroimme
tutkimushaastattelut hyvin pian haastattel ujen jalkeen (Hirgarvi & Hurme 2000, 184).
Né&in pystyimme palauttamaan mieleen haastattel ussa vallinneen tunnelman ja pohtimaan
esimerkiks haastateltavan ja haastattelijoiden sen hetkisten aikataulujen mahdollisia
vaikutuksia saatuihin tuloksiin. Kaikki haastateltavat olivat meidan onneksemme varanneet
hyvin ailkaa haastatteluun, elka kiire vaikuttanut tuloksiin heikentévasti. Yksi
tutkimuksemme laatuun ja luotettavuuteen vaikuttavatekija oli se, etta kaikki

haastateltavat olivat haastattelijalle entuudestaan tuntemattomia. Tall& voi olla joko
positiivinen tai negatiivinen vaikutus joihinkin vastauksiin seka vastausten tulkintoihin,

mutta tarkkaa vaikutusta voi tuskin kukaan tietda.

L uotettavuutta heikentévana tekijana voidaan pitéa myos suhteel lisen pienta tapausmaéraa,
vaikka se onkin yksi laadullisen tutkimuksen tyyppipiirre (Eskola & Suoranta 1998, 60 —
62). Koska emme péasseet haastattel uissamme kovin syvélliselle tasolle essm. verrattuna
syvahaastatteluun ja koska haastatteluja oli vain kuus kappal etta, emme voi tehda niista
kovin kestévia ja syvélisia tulkintoja, miké vahentdé Eskolan ja Suorannan (1998, 66 — 68)
mukaan tutkimuksen luotettavuutta. Toisaata laadullisentutkimuksen pohjaltae ole
tarkoituskaan tehda samalla tavalla empiirisesti yleistettavia padtelmia kuin maarallisessa
tutkimuksessa, jossa tutkimusaineisto on yleensa paljon suurempi. Oleellista laadullisessa
tutkimuksessa on, etta yleistettavyys péatee mahdollisimman hyvin hankittuun

tutkimusaineistoon. Talta osin tutkimuksemme luotettavuutta voidaan pitéa hyvana, koska
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lahes kaikki haastateltavien gjatukset seka myos meidan omat ajatuksemme tukevat pitkalti
toinen toistaan.

Tutkiessamme kuuden henkil6n kokemuksia kuntosaliharjoittelusta, on jokaisen heidan
kokemusmaailma varmasti erilainen. Kuitenkin harjoittelijat muodostavat yhteison jolla on
joitakin yhteisia piirteitd, toiminnan periaatteita ja normeja. Uskomme, ettd yhdenkin
kuntosalin kayttg én kertomus antaa jotain yleistéd kuntosalikul ttuurin ruumiillisuudesta,
sosiaalisuudesta ja harjoittelun vaikutuksesta mielialaan. (ks. Laine 2001, 26 — 28.)
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4 AINEISTO

4.1 Aineiston hankintamenetel ma

K&ytimme ainei stonhankintamenetel mana teemahaastattel ua (ks. liite 2). Kirjallisuudesta
saamamme tiedon (Hirgarvi, Remes & Sgjavaara 1997, 200 — 208) seka aiempien
kokemustemme perusteella uskoimme saavamme teemahaastattelulla joustavasti ja
ihmislaheisesti riittévan paljon tietoa tutkimustehtéavastamme. Teemahaastattelu
mahdollisti myos keskittymisen haluttuihin aihealueisiin ja teemoihin kaikkien
haastateltavien kanssa. Lisaksi teemahaastattelu vaikutti aikataulullisesti meille
sopivimmalta tavalta kerédta aineistoa, minka vuoks pdadyimme hankkimaan aineissomme
talla menetelmalla.

Ennen ensimmai sta varsinaista haastattel ua teimme pil otti haastattel un erdalle kuntosalilla
tyoskentelevélle ohjagjalle. Halusmme saada téll & haastattel ulla asiaan perehtyneen
henkilon nakokulman, josta my6s keskustelimme haastattelun jalkeen. Nain saimme my6s
tuntumaa kysymysten oikeel lisuudesta sek& hieman haastattelurutiinia. Haastattelimme
kaikki koehenkil6t yksitellen2.12.2002 — 30.1.2003 vélisena aikana. Jaoimme haastattel ut
siten, ettd kumpikin tutkija haastatteli kolme henkil6&. Toteutimme kaikki haastattel ut
kuntosalin tiloissa toisen tutkijan tythuoneessa. Kukin haastattelu kesti noin 45 minuuttia.
Kaikki haastattelut nauhoitettiin C- kasetille, jotta pystyisimme kasitteleméan haastatteluja

my6hemmin uudelleen.

4.2 Aineiston kasittely

Aineiston kasittelyvaiheessa molemmat tutkijat litteroivat kolme haastattel ua paperille.
Nain pystyimme takaamaan sen, etta haastateltavien gjatukset pysyivét téassi vaiheessa
viela mahdollisimman aitoina, puheen vivahteet séilyttéen. Nain myds mahdollisten

kaikkiaan litteroitua tekstid tuli yhteensa n. 60 sivua.
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L aadullisessa tutkimuksessa aineiston analyys alkaa usein jo itse heastattel util anteessa.
Tutkija voi jo téssa vaiheessa tehda havaintoja tutkittavana olevasta ilmiosta. (Hirgéarvi &
Hurme 2000, 136.) Varsinaisessa analyysivai heessa kdytimme analyysimenetel ména
Eskolan ja Suorannan (1998, 161 — 162; 175 — 182) esittamaa teemoittel ua, jossa kerétty
aineisto jaetaan pienempiin, tutkimusongelmaa valottaviin teema-alueisiin.
Teemoittelumenetelma soveltuu hyvin k&ytanndllisen tutkimusongel man ratkal semiseen.
Lukemalla keréttya aineistoa ja keskustelemalla | 6ysimme tutkimuksemme pééteema-
alueet. Naita olivat kuntosaliyhtei so ja sen sosiaalinen maailma, ruumiillisuus ja

kuntosaliharjoittelun ruumiilliset tavoitteet seka harjoittelun vaikutus mielialaan.

Tutkimuksemme e perustunut vain yhteen teoreettiseen nékokulmaan, vaan yhdistelimme
tutkimukseemme kirjallisuudesta esiin tulleita gjatuksia lagjemmin, eli teoriamme voitais
katsoa sisdltéavan useita pienia teorioita. Nain tutkimuksemme etenee aineisto- ta
ilmiopohjaisesti ja erilaiset teoriat, kasitteet ym. toimivat ikéén kuin tulkintakehyksing,
kuten Eskola (2001, 138) esittdd, erddnlaisina silmélaseing, joiden avulla on mahdollista

tulkita aineistoa ja sita kautta tutkittavana olevaa ilmi6ta.

Tutkimusraporttimme malli, jota Eskola & Suoranta (1998, 242 — 246) seka Eskola (2001,
139) kutsuvat tuplasuppiloksi (kuvio 1), kulkee johdannon ja tutkimuksemme pédteemojen
(tuplasuppilomallin kolme ellipsid) kautta kohti pohdintaa. Padteemoja késittelemme
varsinaisesti tulososiossa jossa teoria ja empiria kulkevat vuorovaikutuksessa toistensa
kanssa. Taman mallin etuihin kuuluu se, etté talla tavalla kirjoittaen tutkija joutuu
miettimaadn, miten erilaiset asiat liittyvét toisiinsa. Tavoitteena on saada eri ainekset

keskustelemaan keskendan eika jattaa niita toisistaan irrallisiks.
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Teemat
Johdan : : : \ohdinta
Teemat: 1.) Kuntosaliyhteiso ja sen sosiaalinen maailma

2.) Ruumiillisuus ja kuntosaliharjoittelun ruumiilliset tavoitteet
3.) Harjoittelun vaikutus mielialaan

KUVIO 1. Tuplasuppilomalli (Eskola 2001, 139)

4.3 Kohderyhma

Valitsimme tutkimuksemme haastateltavat harkinnanvaraisesti (Eskola & Suoranta 1998,
18). Kohdehenkildiden valinnan kriteereind oli, etta haastateltava henkil 6 oli harjoitellut
kohteena ol evassa kuntokeskuksessa vahintdan puoli vuotta ja ettd molemmat sukupuol et
tulisivat yhtélailla edustetuiksi. Valitssmme haastateltavat henkil6t myosian ja
elamantilanteen mukaanniin, ettd saimme haastatteluumme eri el&mantilanteissa olevia
henkilGitd. N&in pyrimme takaamaan sen, etté saimme lagjemman nakdkulman
tutkimustehtdvadmme eri- ikéisiltd kummankin sukupuolten edustgjiltaja etta
haastateltaville oli ehtinyt muodostua jonkinlainen kuva harjoittelumuodosta. Kaksi
haastateltavista oli nuoria, n. 20-vuotiaita. Kaks haastateltavista puolestaan oli idt&an n.
30-vuotiaitaitsendisid aikuisia, joistatoisella oli jo lapsia. Haastatelluista vanhimmat olivat
n. 40- ja55-vuotiaita, joita yhdisti osallistuminen 12 viikkoa kesténeelle Body for life
elamanhallintakurssille, joka kuului kuntokeskuksen tarjoamiin palveluihin. Henkil6iden

nimet on tutkimukseen muutettu anonymiteetin suojaamiseksi.
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4.4 Haastateltavien esittely

Laura

Lauraon 21- vuotias psykologian opiskelija. Opintojensa ohessa hdn on osa-aikatydssa
pikaruoka ravintolassa kahtena— kolmena paivéana viikossa ldhinna ilta: ja yévuoroissa.
Kouluaikojaan Laura kuvaa aktiivisena ja monipuolisena osallistumisena, mutta
kilpailemaan hén el mieluisissakaan |gjeissa ldhtenyt. Pitkdaikainen ja mieluisa
juoksuharrastus sai vaistya jalkaongelmien vuoks ja noin vuos sitten taakse ja my6s
kymmenvuotinen ratsastusharrastus. Hanen asuessaan viela kotona, matka vei usein
innokkaan urheilusta kiinnostuneen isdn mukana seuraamaan eri lgjien tapahtumia.

Nykyisin hanelle riittéd urheilun seuraamiseentelevisio.

Lihaskuntoharjoittelun Laura aloitti vuoden 2001 syksyll& ja harjoittelu on muuttunut nyt
yha kokonaisvaltaisemmaksi. Sykéys aloittamiseen tuli el@mantilanteesta, jokaoli suurten
muutosten alla. Alun perin harjoittelu alkoi omatoi misesti, mutta myéhemmin on my6s
harjoituskavereita |6ytynyt. Harjoituskaverin kanssa usein sovitaankin molemmille sopiva
harjoitusaikatai ohjatun ryhmétunnin gjankohta. Myo6s ulkoilulenkille han [éhtee mieluusti
kaverin kanssa. Toisaalta mikdi harjoittelukaveri e |ahde, matka taittuu myds yksin.
Harjoittelun alusta asti hénen tavoitteensaovat olleet kokonaisvaltaisia, siséltéen niin
fyysisig, psyykkisid kuin sosiaalisiakin osa-alueita. Y ksittéisia tarkennuksia on tavoitteisiin
luonnollisesti tullut harjoittelun my6ta Tavoitteeseen pyrkiminen on ollut tdrkea motivoija
jaon luonnollista etta tavoitteet muuttuvat ja tarkentuvat. Asettamiaan tavoitteita Laura on
mielestéan saavuttanut, eik& vois kuvitella, ettd harjoittelu tulevai suudessa vahentyis tai

innostus lopahtaisi.

Kale

Kalle on 20-vuotias &skettéin ylioppilaaks kirjoittanut nuori. Lukion j&lkeen edessa on
varusmiespal vel uksen alkaminen tammikuussa 2003. Koululiikuntaoli hanelle mieluista
lukuun ottamatta hiihtoa ja luistelua, muutoin litkunta:aktiivisuus oli kiitettavaa tasoa.

L ukioaikoina aikaisemmat harrastukset, kuten lumilautailu ja karate kuitenkin jéivét.

Partiotoiminnan harrastaminen on séilynyt joissain muodoissa mukana Kallen elaméassa
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vield myoéhemminkin. Urheilun seuraaminen televisiosta on kiinnostavaa hanen miel estéén

silloin taloin.

Kuntosaliharjoittel uun tutustuminen tapahtui koulun kuntosalilla, joka kuitenkin oli melko
vaatimaton varusteiltaan. Alun perin kuntosaliharjoittelun tarve tuli esille
lumilautailuharrastuksen parissa, jossa lisdvoiman hankkiminen jalkoihin tuntui
tarpeelliselta. Viimeisen vuoden aikana harjoittelu on ollut monipuolisempaa ja
harjoitusméarét ovat kasvaneet. Eras harjoittelua motivoivatekija on alkava

varusmiespalvelus, johon han tahtoo léhted hyvakuntoisena.

Kalle kuvailee liikunnan merkitystd omalla kohdallaan vielé varsin varovasti..

No en ma tiedd, kai se nyt on terveyskysymys. On paljon semmoinen virkeampi olo
tavallaan sitten kun tulee liikuttua, energisempi. Varmaan lahinna sita terveyspuolta,
tietysti sitten salissa on ne kaikki muutkin puolet, ettd tulee lihaksia ja kaikkea.

Fyysisia tavoitteitaan Kalle kuvailee nain.

No varmaan niinku semmosta voimakasta kroppaa, semmoista niinku notkean jyhkeata,

tasapainoista kroppaa.

Padasiassa harjoittelu tapahtuu yksin, mutta toisaalta Kallen mielesta harjoittelukaverista
vois ollahyotya mikéli sellainen olisi. Sosiaaliseks harjoittelun tekee Kallen mukaan
muiden kanssa keskustelu ja esim. neuvojen kysyminen. Itse han e kuitenkaan useinkaan

keskustelua avaa, eika koe harjoittelun olevan kovin sosiaalista.

Eija

Eija on 30-vuotias tuotepddllikko. Perheeseen kuuluvat aviomies ja kolme lasta, idtéan 6-,
3-, ja2-vuotiaat. Omasta mielestdan Eija oli aktiivinen koululiikkuja ja hén harrasti
kouluaikanaan uintia ja yleisurhellua seka ratsastusta. Lasten syntyman jalkeen Eijan
mieleen onkin juolahtanut ratsastusharrastuksen uudelleen aoittaminen. Nykyisin perheen

miehet pitavét huolen siitd, etté urhellua perheessa seurataan.

Kuntosaliharjoittelu on ollut Eijan ohjelmassa satunnai sena harjoittelumuotona jo vuosia,

mutta varsinainen jatkuva harjoittelu alkoi kolmannen lapsen syntyman jakeen puolitoista
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vuotta sitten. Tavoitteena harjoittelussa oli aluks fyysisen kunnon kohottaminen ja painon
pudottaminen lasten saannin jalkeen. Mythemmin tavoitteet tarkentuivat ssavutetun

kunnon yl1&pitémiseen ja vastapainon saaminen tydlle ja perhe-elamédlle.

Se on semmoinen mulle niinku, miten sanoisin, paineita voi vahan poistaa ja semmoista

omaa aikaa.

Alun perin harjoittelu alkoi yhdessa kaverin kanssa, joka madalsi kynnysta harjoittelun
aloittamiseen. Nykyisin Eija harjoittel ee p&8asiassa yksin, elka harjoittelu tunnu
muutoinkaan olevan kovin sosiaalista. Toisaalta Eija on havainnut, etté samoilla ohjatuilla
tunneilla kéyvét harjoittelijat useasti ainakin tervehtivét toisiaan myos kuntosalin

ulkopuoléella.

Liikunta on Eijalle nykyisin térkedéd. Han haluaa toteuttaa |aatimansa viikko-ohjelman
suunnitelmiensa mukaan. Harjoittelu on yksi iso osa-alue hdnen elémassaan ja sen

puuttuminen vaikuttaisi kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Harri

Harri on 30-vuotias filosofian maisteri ja toimii verkkosuunnittelijana alan suuressa
yrityksessd. Liikuntaharrastuksen liséksi Harrin suuri Kiinnostuksen kohde on erilaisen
musiikin keréily ja kuunteleminen. Koululiikunta-aikoina erityisen kiinnostavia lgjeja
olivat pallopelit, joissa aktiivisuutta olikin riittavasti. Vahemman kiinnostavia lajgja olivat
telinevoimistelu ja yleisurheilu, joita tunneilla usein kuitenkin harjoiteltiin. Kouluaikoina
Harrin vapaa gjan harrastuksiin kuuluivat myos erilaiset pallopelit, kuten jalkapallo,
pesdpallo ja sulkapallo. Varsinainen padharrastus oli kuitenkin freestyle-hiihto ja erityisesti
kumparelasku, jonka han lopetti n. 16- vuotiaana |8hinna motivaation puuttumisen vuoksi.

Viime vuosina liikunnan harrastaminen on ollut Harrilla jatkuvasti liséantyvaa,
padasiallisesti kuitenkin ennalta tuttujen lajien merkeissa. Kuntosaliharjoittelu oli
alkaisemmin satunnaista ja tapahtui osaks vain kotioloissa. Kuitenkin viimeisen kahden
vuoden aikana on harjoittelu muuttunut sédnndllisemmaks ja lilkunnan merkitys elaméassa

korostunut.
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Paljonhan se merkitsee. Jos miettii jotain elamista, niin en méa oikeen osaa ajatella
elamista ilman litkuntaa. Sen huomaa niinkun jossain semmoisessa neljan — viiden péivan
ajanjaksossakin, ettd alkaa tavallaan kdymaan 80 prosentin teholla jos e saa kayda

liikkumassa.

Omassa harjoittelussaan Harrin tavoitteita ohjaa halu olla hyvassé kunnossa. Ty6n ollessa
hyvin kevyesti kuormittavaa pyrkii han erityisesti kunnon séilyttémiseen. Painon hallinta
on jo pitkaan ollut hankalaa ja siksi se onkin yks téarkeimmista tavoitteista. Vaikka hyva

kunto onkin pé&8asia, ovat painonhallinta ja ulkondko myds tarkeité vaikuttimia.

Nykyisin harjoittelu on Harrilla hyvassa vaiheessa. Tuloksia on selvasti ndkyvissaja se
luonnollisesti motivoi jatkamaan kohti uusia tavoitteita. Harjoittelun hyddyt Harri ndkee

kokonaisvaltaisena hyvéana olona.

Perusasia on nimenomaan se etté on hyva kunto, ettd mulla on hyva olo ja ma jaksan
tehda kaiken helposti. Kaikkihan se silleen ruokkii etté se hyva mieli tulee aina vain

paremmin suoritetusta spinningtunnista tai kuntosalitreenista.

Hanndle

Hannele on 38- vuotias ruokapal veluesimies. Koulutukseltaan Hannele on
suurtalousesimies, jolla on myds tutkinto ammeatillisesta opettaj akorkeakoul usta.
Perheeseen kuuluvat aviomies seké kaksi lasta, 17- ja 9- vuotiaat. Tyopaikka sijaitsee 35
kilometrin p&&ssa kotoa, joten myos tyomatkoihin kuluu péivittéin runsaasti aikaa.
Koululiikunnassa Hannele e ollut erityisen aktiivinen elka han omien sanojensa mukaan
muutenkaan ole ollut koskaan varsinainen "himoliikkuja’. Vuosien varrella liikunta on
ollut varsin epasdanndllista sisdltéen erilaisia jumppia ja kuntosali harjoittel uakin, mutta
harjoittelu on usein lopahtanut alkuunsa. Lasten harrastusten mukana Hannele on
seurannut heidan harjoitteluaan ja pelgjéan. Penkkiurheilijana Hannelea kiinnostavat
|ahinna kansainvaliset urheilutapahtumat, kuten MM- tai Olympiakisat.
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Hannele osallistui 12 viikkoa kestévélle Body for life elamanhallintakurssille tavoitteenaan
pai nonpudotus ja kokonaisvaltaisen hyvan kunnon saavuttaminen. Kurssin aloittamista
Hannele pohti tdhéan tapaan:

Slloin kun mé& nédin lehdessa sen ilmoituksen, niin ajattelin, silloin kun oli se ensimméinen
infotilaisuus, etté |ahden mielenkiinnolla kuuntelemaan ettd mita se on. Stten siell& oli

aika samantyyppisid naisia, kuin ming, niin toisaalta oli helppo menna sithen ryhméan ja
huomas, ettd muutkin painii varmaan ihan samojen ongelmien parissa.

Nykyinen harjoittelu on yh& enemman kokonaisvaltainen eldman osa-aue.

Talla hetkella tuntuu, etté se on ehka puolet elamasté. Perhe on tietysti se toinen puoli ja
tyo ja sitten on litkunta. Mulla on tullut tdman kurssin my6ta semmoinen, etta on aika ottaa

itselle aikaa ja oon kyll& lohkaissut ajankaytosta suuren osan talle litkunnalle.

Ryhmaéssa harjoittelun aloittaminen oli Hannelelle térked& ja duks harjoittelu tapahtuikin
yhdessa kahden muun naisen kanssa, mutta nykyisin han harjoittelee paéasiassa yksin.
Harjoittelu on Hannelella jatkunut kurssin pdattymisen jalkeen annettujen ohjeiden mukaan

ilman ongelmia tai motivaation laskemista.

M atti

Matti on 55-vuatias ja samalla haastateltavistamme idltéén vanhin. Matti on
koulutukseltaan kultaseppa ja toimii yksityisyrittdjana Jyvaskylassa. Perheeseen kuuluu
vaimo jakaks aikuistalasta. Liikunta on ollut hanelle kiinnostuksen kohde jo nuoresta
lahtien. Harrastuksiin kuului kouluaikana mm. pesdpallo jatelinevoimistelu, josta
suurimpana kil pailullisena saavutuksena oli piirinmestaruus. Koulun litkuntatunneilla han
on omien sanojensa mukaan ollut aktiivinen ja monipuolinenoppilas.
Telinevoimisteluharrastus jatkui noin viisitoistavuotiaaks, kunnes ammatillinen opiskelu
tuli kuvioihin ja harrastus hiipui. Matin kiinnostus liikuntaa ja urheilua kohtaan jatkui
kuitenkin penkkiurheilun muodossa. Varsinaisen liikuntaharrastuksen puuttumisen Matti

mainitsikin yhdeks puutteeks eléméssaén ennen kuntosaliharrastuksen aoittamista.

Matti osallistui 12 viikkoakestévélle Body for life elamanhallintakurssille, jossa annetaan
henkil 6kohtai sta ohjausta kuntosaliharjoittel ussa ja annetaan tietoa mm. ravinnosta ja

harjoittelusta yleensa. Sitoutuminen uuteen el@méantapaan on Matilla tarkoittanut |ahes
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kirjaimellista kurssin sisdllon noudattamista. Kylla mulla oli sel lasta kaipuuta jo pitkan
aikaa, etta olis kiva vahan kuntoo kohentaa. Toi kevat laukas mun tilanteen sitten taysin,
etta ma olin ihan kypsa, etta nyt. Se oli mun kohdalla toi Body for life kurssi. Se avas mulle

tan koko kuntosalihomman.

Matti kertoo |6ytaneensa uuden sisdllon eldmalleen liikuntaharrastuksesta. Hanen
puhuessaan uuden harrastuksen hénelle antamasta energiasta puheesta voi aistia aidon
innostuksen. No talla hetkella litkunta merkitsee mulle ihan kaikkee, ettd mé en vois elaa
ilman litkuntaa. Ma oon nyt heranny nyt sanotaan toukokuussa téahan juttuun vasta, etta
téa on nyt niin uus juttu. Tarvetta maa tunsin jo pitkadn, ettéd ma en selvia enaa pitkaan,

jostassa e jotain muutosta tapahdu.

Harjoittelun alkuvaiheessa tavoitteena Matilla oli mm. fyysisen kunnon parantaminen ja
pysyva painon pudottaminen. Harjoittelun ansiosta akoivat tulokset ndkya nopeasti ja
saavutetut tulokset puolestaan motivoivat entisestéén. Kohonneen fyysisen kunnon
merkitys on tullut selvasti esille seka kotiaskareita tehdessa etta kokonai svaltai sena
parempana olona. Lisdksi mydstyossa jaksaminen on Matin kertomuksen mukaan ollut
yksi litkunnan aloittamisen positiivisista vaikutuksista. Mut tdn méa oon oppinu, etté hyva
kunto se heijastuu tydmotivaatioon ja sitte tuota niin kaikkiin tammaosiin ihmisten kanssa

seurusteluun ja...tda on siis yllattavan kokonaisvaltainen juttu.

Matin harjoittelu tapahtuu pagasiallisesti yksin, elk& han koe harjoittelun olevan erityisen
sosiadlista. Kuitenkin saliharrastuksen kauttaon myds Matti kohdannut uusia tuttavia,
mutta el varsinaisesti uusia ystavid. Mieluummin hantulee harjoittelemaan sdlille vasta

illala, kun suurin ruuhka on ohi.

Matille kuntosali on melko uusi harrastus ja hén kokee saavansa siité erityisen paljon uutta
eldmadnsa. Matille litkunta on hanen henkil 6kohtainen selviytymiskeinonsa. Hy6tyind han
mainitsee saavansa vireytta fyysisesti seka lihasvoiman, etté kestévyyden kohentuessa,
painon pudotessa seké myds psyykkisesti hyvéanolon tunteena. Matti harjoittelee salilla
edelleen vahintdan kolme kertaa viikossa ja han on asettanut tavoitteekseen saavutetun

kunnon yll&pitamisen sekéa painon hallinnan.
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4.5 Tutkimuksenkohdesali

Tutkimuksessa haastatellut henkil 6t valittiin Jyvaskylassa toimivan Kuntomaailman
asiakaskunnan joukosta. Kuntomaailma sijaitsee k&velykadun varrella kaupungin
vilkkaassa keskustassa. Yritys on toiminut kaupungissa jo yli kymmenen vuoden gan jaon
kaupungin ensimméaisia monipuolisia harjoittelumahdollisuuksia tarjoava yritys.

Y ritykseen tarjontaan kuuluvat kuntosalit, erilaiset ryhmaliikuntamuodot aerobicista
spinningiin seka yksilollinen litkunnanohjaus. Lisdksi yrityksen tiloissa toimii yksityisa
hierontapal vel uja tarjoavia henkil 6ita. Harjoittelemaan péasee liittymalla kuntosalin
jaseneksi, jolloin kaikki palvelut ovat harjoittelijan kaytossa kiintedlla kuukausimaksulla.

Yrityksen tilat on saneerattu kuntosaliympéristoksi tiloissa aikaisemmin toimineen
ruokaravintolan tiloista. Tila sijaitsee katutason ylapuolella, toisessa kerroksessa. Suurin
tilaon yleinen kuntosali painoineen jalaitevalikoimineen. Liséks tarjolla on spinningsali,
ryhmdliikuntasali sekd vain naisille tarkoitettu kuntosali. Miehille ja naisille on tarjolla

pukuhuoneet seka saunat ja lisdks yhteinen hdyrysauna.

Kuntomaailman asiakaskunnan ikg akauma on lagja. Nuorimmat harjoittelijat ovat n. 15 -
vuotiaita ja vanhimmat elékelkdisia. Harjoittelijoiden keski-ika on n. 30 -vuotta.
Sukupuolijakauma on melko tasapainoinen naisten ja miesten kesken. Harjoittelijoiden

sosiaalinen tausta on myds hyvin heterogeeninen.
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5 KUNTOSALIN YHTEISO

"Liikunta el ole end niin kuin ennen. Sen kentta on sekoittunut ja sinne on ilmaantunut
uusialgjgaja uusia harrastgjia. Monet ndista harrastajista ovat entisia voimistelunopettajan
murheenkryynegjd, jotka nyt keski-iassa ekonomeina ja yritygohtajina, kulttuurintutkijoina
jaavantgardetaiteilijoina ovat |0ytaneet pururadan ja kuntosalin, ruumiillisen kokemuksen

maailman.” (Sironen 1988, 11.)

Sirosen (1988, 12) mukaan ndkyvin liikunnan sektori oli 1980-luvullakilpa- jatulosurheilu
Suuri osa valtion ja kuntien tuesta kanavoituu suoraan tai epasuorasti instituutioiden el
seurojen, salivuorojen ja kuntosalien verkostoon. Tavallinen kuntoilija menettaa téssa
merkityksensa kun jarjestaytynyt urheilu jyréa alleen yksittaisen ihmisen. Hyvana
vertauksena Sironen vertaa hyppyrimaen kéyttoa oopperatalon kayttbasteeseen: "Vain
harva uskaltautuu lavalle asti mutta yleison ja samalla sponsorien suosio on

vankkumaton.”

Kalevi Heinilan mukaan kansainvalinen kilpaurheilu kahlitsee tiukoilla normeillaan yhta
urheilemisen perustekijaa, ihmisen monimuotoista liikettd ja liikuntaa. Lopulta se johtaa
urheilun "totalisoitumiseen”. Kuntoliikunta puolestaan tarjoaa vaihtoehtoliiketta kilpailun
yhteiskunnassa. (Sironen 1988, 12.)

Voimailusalit ovat perinteisessa miel yhdistetty enemman tai véhemman
kehonrakennukseen sekd myds kehonrakennuksen varjopuoleen, dopingiin. Kuitenkin
erilaisten kuntosalien suosio on kasvanut ja ne ovat saavuttaneet oman paikkansa
kuntoilijoiden keskuudessa. Nyky&an kuntosali ei ole vain lihaskimppujen
harjoittelupaikka, vaan ihan tavallisen metti tai maija meika & sen kuntoilupaikka. (El-zein
& Kataja 1994, 49.)

Kuntosaliharjoittelu oli suosittua 1910 — 1920 - [uvuilla 1&hinna terapeuttisena

litkuntamuotona. 1950 -luvulla harjoittelumuoto sai vaikutteita Amerikasta ja muuntui
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kohti kehonrakennustyyppisté lihasten muokkausta. Suomessa kuntosalit sijoittuivat alun
perin 1960 - luvulla tyhjill&an olleisiin varastorakennuksiin, kellareihin ja ullakaille.
Harjoittelupaikat olivat hamyisia, epasiisteja jalaitevalikoima oli niukka. Pitkdan
harjoittelumuoto olikin vain lgjin harrastgjien suosiossa. Kuitenkin jo noina aikoina
harjoittelijoina oli my6s eri lgjien urheilijoita, jotka harjoittelivat lihaskuntoaan oman
lgjinsa vaatimukset huomioiden. Mukana oli kuitenkin myos tavallisia kuntoilijoita, joilla
tavoitteena oli pudottaa painoa seké kuntouttaa ja kehittda lihaksiaan (Sankari 1995, 11 —
12)

Siirryttéessa 1970 — 1980 - luvuille kuntosalien tilat kehittyivét jatkuvasti. Tuona aikana
kuntosalit olivat usein yhdistettyj& painonnosto-, nyrkkeily- ja painisalgja.(Sankari 1995,
14) Samaan aikaan laitevamistgjilta alkoi ilmaantua markkinoille uusiaja
monipuolisempia laitevalikoimia harjoittelijoiden saataville. Ahkerat kuntosaliharrastajat
omillatoiveillaan ohjailivat pitkalti laitteiden ja valineiden kehitysta. L ahestyttéessa
nykypéivaa ovat laitevalmistgat kuitenkin enenevassi maérin pyrkineet luomaan uusia
tarpeita uusille laitteille. 1980 - luvulla aerobic tyyppinen ryhméaliikunta muodostui
suosituksi myds Suomessa. Erityisesti naisille suunnattu liikuntamuoto kasvatti tuolloin
harrastajam&aridan huomattavasti. Useilla aerobic saeilla e tuolloin ollut kuntosalilaitteita
samoissatiloissa. Seuraava askel kehityksessé olivatkin yritykset, jotkatarjosivat
yhdistetty& kuntosali- ja aerobicpalvelua.

Nykypaivana kuntosalit ovat muuntautuneet hyvinvointikeskuksiksi, jotka tarjoavat lagja
alaisesti liikuntapalveluja kuntosaliharjoittel usta ohjattuun ryhmaliikuntaan sekéa
hierontaan ja henkil 6kohtai seen kunto-ohjaukseen. Kuntosalit ovat nykyisin melko usein
kuntoklubeja, joiden asiakkaaks liitytdan ja sopimukset ovat useimmiten minimissaan

vuoden mittaisia. Kohderyhma on lagjentunut kattamaan l&hes koko vaeston.

El-Zein & Katga (1994, 92 — 93) ovat jaotelleet kuntosalipalveluja tarjoavat yritykset
karkeasti kolmeen ryhmaén 18hinna palvelun jatilojen perusteella. Ensimmaéisen ryhmén
muodostavat ns. ldhisalit, jotka ovat tiloiltaan melko pienidja sijaitsevat usein jonkin muun
litkuntapaikan yhteydessi esimerkiks jé& tai uimahallin kellarikerroksessa. Lahisalit ovat
monesti kunnan tai s&étididen ylldpitdmiéa ja ne ovat edullisia harjoittelijoiden kayttaa.

Kuntosalin varustus on niukka ja ohjauspalvelun saanti on harvinaista.
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Toisen ryhmén muodostavat salit, jotka sijaitsevat katutasossa helposti saatavilla. Tilat

ovat usein saneerattu jostain muista tiloista kuntosalien kayttdon. Samartyyppisissa tiloissa
toimivat myds muut myymalét ja ravintolat. Toisen ryhman kuntosalit ovat
yksityisyrityksig, jotka kuntosalin ohella tarjoavat my0os ohjattuja liikuntatunteja,
fysioterapia- ja hierontapal veluja seké solariumin ja saunan. Naissd yrityksissd on usein
tarjolla my6s koulutettuja ohjagjia. Kuntosalin laitevalikoima on lagja ottaen huomioon
erilaisten herjoittelijoiden tarpeet. Sisdéntulon yhteydessa on vastaanotto, jonka yhteydessa
voi ollamyynnissa erilaisia tuotteita lisaravinteista lehtiin ja vaatteisiin. Salin kayttgjissa
on seké vakituisia harjoittelijoita etté satunnaiskavijoita. (El- Zein & Katgja 1994, 92 — 93))

Kolmannen ryhman muodostavat liikunta- ja kuntokeskukset, joiden sijainti on yleensa
keskeinen, koska tavoitteena on tavoittaa suuri mééard asiakkaita. Tilat ovat valoisia ja
huomattavan tilavia jatilaa hallitsevat monet &&net; musiikki, puheensorina, laitteiden
kalske jailmastointilaitteiden surina. Kuntosalilaitteita on paljon ja useampia samalle
lihasryhmédlle. Ohjattujen rynmaliikuntatuntien valikoima on lagjaja tuntgja on useita
paivassa eri aikoina. Lisaks keskus tarjoaa useita erilaisia kurssga liittyen mm. liikuntaan,
ravitsemukseen ja el@manhallintaan. Vastaanotto on viihtyisé ja sen yhteydessé on usein
kahvila. Myynnissd on my6s lehtid, vaatteita, lisdravinteité ja vuokrattavana kokoustiloja.
Omistuspohja saattaa t&ssa ryhmassé olla yksityinen, muutaman sijoittgjan yhtei sprojekti
tal jopakansainvalinen ketju -organisaatio. (E- Zein & Katgja 1994, 92 — 93.)
Tutkimuksemme kohteena oleva kuntokeskus sijoittuu edella mainitussa jaossa
padasialisesti esimerkkiin kaksi, mutta palvelutarjonnassa ja tiloissa on myds joitain
viitteita viimeisenad kuvaillusta esimerkista. Eniten muutoksia ja kehitysta on tapahtunut ja
on myos jatkossa odotettavissa erityisesti juuri viimeksi mainitussa, eli kolmannessa

ryhmassa.

Nykyisia kuntokeskuksia voidaan pité aikuisten urheiluseuroina. Kuntokeskukset
kilpailevat ihmisten vapaa-gjasta yhdessa muiden harrastusten ja viihteen kanssa.
Suomalaisista alle viisi prosenttia kdy kuntokeskuksissa harjoittelemassa, kun vastaava
luku on esimerkiksi Norjassa yli 10 prosenttia. Nyt vuonna 2003 on suomessa vaihe, joka
oli Ruotsissa, Norjassa ja Keski-Euroopassa 6 — 7 vuotta sitten ja Englannissa 15 — 20
vuotta sitten. (Rahkonen 2003, K eskisuomalainen 22.4.2003.)



26

Kuntosalilla kdyminen on Kariston (1988, 55 — 57) mukaan perinteisesti kaupunkilaisten
harrastus. Se, ettd voimal gjit ovat siirtyneet ylempien toimihenkil 6iden keskuuteen on uus
asia. Karisto arvelee, etta voimailun keskiluokkai stuminen liittyy tyén muodonmuutoksiin.
Kun ty6ssi e enaa tarvita vahvoja lihaks a, tydvaenluokkainen imagokaan ei niitd enda
edellytd ja lihakset siirtyvét keskiluokan koristukseksi.

Liikuntaa harrastavien mé&ara kasvoi tasaisesti 90 -luvun aikana. Suurimmat muutokset
tapahtuivat koulutetuimpien vaestbryhmien joukossa. Vapaa-gan liikuntaharrastuksen ja
hyotyliikunnan suhteessa on vaestoryhmittéisia eroja. Maaseudulla asuva ja véhemman
koulutettu vaestd harrastaa hyétyliikuntaa, kun taas vapaa-gjan liikuntaa harrastavat eniten
koulutetut ja kaupunkilaiset. Vapaa-gjan liikuntaharrastus on yleisintéa alle 25-vuotiaille. 35
— 44 ikavuoden valilla harrastaminen vahenee, mutta lisdantyy uudelleen idn my6ta
Aikaisemmin miehet harrastivat liikuntaa nai svéestod enemman. Naisten harrastaminen on
kuitenkin yleistynyt miehid enemman ja nykyisin miehet ja naiset harrastavat liikuntaa
yhté paljon. Viimeisen viidentoista vuoden aikana litkunnan harrastaminen on yleistynyt
kaikissa ikaryhmissa, kaikissa koulutusryhmissa ja kaikilla maamme aueilla. (Aromaa,
Koskinen & Huttunen 1997, 39 —40.)

5.2 Sisdan yhteisoon — harjoittelu alkaa

Sosiaaliekologiset muuttujat, kuten esim. ammatti, tyokiireet, asuinpaikka, pienet lapset ja
koulutus, voivat sdlittdd harrastamista tai harrastamattomuutta. Samoin my6s aikai semmat
kokemukset liikunnasta, kuten koululiikuntatai seuratoiminta, voivat osaltaan vaikuttaa
kuntoilun aloittamiseen uudelleen. Henkil6n lagjemmat motiiviominaisuudet, sosiaalisuus,
ulospéi n suuntautunei suus, ahdistuneisuus tai pelokkuus voi sééadella harrastamisen
maéréa. Y ksittdisempana motiivina voi olla henkildn itsensa kokema ylipainoisuus. (EI-
Zein & Katgja 1994, 73 —-74.)

Persoonallisuusominaisuuksien lisdksi liikuntaharrastunei suuteen vaikuttavat edistavasti
uskomukset omiin taitoihin ja hallintaan. Mikali omat taidot ja kunto koetaan hyvaks,
lilkuntaa harrastetaan myo6s todennakdisemmin. Liikunnan aloittamiseen ja harrastamisen
pysyvyyteen taas vaikuttaa merkittavasti myods henkilon saama sosiaalinen tuki.
Harrastuksen pysyvyyteen vaikuttaa my6s liikunnanharrastamisen helppous ja saatavuus.

Harrastamisen hankaluus tai toisadta kalleus voi vahentda aktiivisuutta. Omalta osaltaan
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kulttuurin suhtautuminen lgjin tai yleisesti liikunnan harrastamiseen voi olla sité suosiva tai
vaheksyva. My0s litkunnan nakeminen arvona sinansa on tarked asia harrastuksen
kestdvyyden kannalta.(Ojanen 2001, 104 — 105, 109.)

Liikuntamuotojen kehittyessd ja lgjikirjon kasvaessa myos perusteet harrastamiselle ovat
tulleet moninaisemmiksi. Liikunnanharrastamisen tavoitteena voi olla toiminnan, tunteen
tal vuorovaikutuksen hakeminen. Lisdks liikunnalla voi pyrkié asetettuihin tavoitteisiin tai
siita haetaan kokonaisvaltaista merkitysta eldmaéan. Tavoitteet voivat keskittya ndista
yhteen, tai kuten yha useammin todetaan, ssmanaikaisesti vaikkapa kaikkiin osa-alueisiin.
(Ojanen 2001, 109.)

Asuinpaikka rgjoittaa lgjivalintoja silloin, kun se @ pysty tarjoamaan mahdollisuuksia
harjoitellatal harrastuspaikkoja riittavasti. Vaikka kuntosalit ovatkin levinneet lagjasti, el
niita valttamatta |6ydy aivan pienimmista kirkorkylista. Samoin esimerkiksi hiihtaminen
suuren kaupungin keskustassa on vaikea toteuttaa. Y htélailla rgjoitukset voivat olla
kulttuuriin ja elamantapaan liittyvia. Monet kayttaytymiskuviot omaksutaan koulua
k&ydessatai kotoa perittyna kulttuuripd8omana. (Karisto 1988, 55 —57.)

Kariston (1988, 70 — 71) mukaan lgjivalintaan vaikuttaa ” e @mantyylin nakokulma’.
Lajivalinnalla voidaan korostaa dynaamisuutta, muodikkuutta ja " reaaligjassa olemista’.
Niilla voi osoittaa myos aistillisuutta ja esteettisyytta tai perinteistéa elamantyylia
Muodikkuudelle ja modernille eldmélle on tyypillista eréanlainen kahtigakoisuus.
Toisaalta halutaan olla toisten kaltaisia ja toisaalta erottautua muista. Harrastuspohjaiset
ryhmaidentiteetit ovat kuitenkin nykypéivan ihmiselle tarkeita. Lajien symbolinen
merkitys on erilainen eri kulttuuriympéristoissa. Toisaalta samassa yhtei skunnassakin

litkuntalgjien symboliarvo myds muuttuu gjan myota

Blomagvistin (1994, 45) tutkimuksessa viitena yleisimpiné syina kuntoharrastuksen
aloittamiseen olivat yleinen terveydentilan parantaminen, ruumiinrakenteen parantaminen,
mielialan kohentaminen, lihaskunnon parantaminen ja sairaudenvastustuskyvyn

parantaminen.
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Haastattelemillamme henkil Gilla oli kesken&én kaikilla hieman erilainen liikuntatausta
Koululitkunnankin suhteen ryhmé oli varsin heterogeeninen. Toiset olivat olleet aktiivisia
koululiikkuijia, toiset taas kuvailivat koulussa tulleita liikuntakokemuksia hieman
negatiiviseen sdvyyn. Paasaantoisesti kaikki kuitenkin kertoivat lempilajiersa koulussa
olleen joukkuepelga. Kaikillaoli my6s koululiikunnan ulkopuolella erilaisia
liikuntakokelluja ja kokemuksia liikunnasta. Vain yhdella haastatelluista oli varsinainen
kilpaurheilutausta. Kaikilla haastateltavilla nuo harrastukset kuitenkin sitten loppuivat

jossain vaiheessa kun eldmaan tuli muita kiinnostavampia seikkoja.

Myos se, miten haastateltavamme péétyivét kuntosalille ensimmaéisté kertaa, vaihteli
suuresti. Kaksi haastatel tavistamme kertoi ensimmaisen k&yntinsa tapahtuneen juuri
litkuntatunnilla, jonka jalkeen kuntosaliharrastus on ollut luonteva liittda osaks €léamaa.
Pé&asi assa naispuoliset haastateltavat ovat ” gjautuneet” kuntosalille aerobic harrastuksen ja
fitness -buumin kautta. Matille harjoittelun aloitushetki oli selked. Aloittaessaan
harjoittelun han e vield omannut minka&anlai sta kokemusta kuntosaliharjoittelusta. Han
kertoi gjatuksistaan ennen harjoittelun aloittamista tdhan tapaan: Ma en selvia pitkaan, jos
el tassa jotain muutosta tapahdu. Kommentissa tulee selvasti esille voimakas tunne ja

tarve aikaansaada muutos liikunnallisesti passiiviseen eldmaan.

Hyva fyysinen kunto jaitsensi kunnossa pitaminen tuli esille haastattel uissa yhtena
paatavoitteena ja kuntosaliharrastuksen syynd. Kuntoiluharrastus nahdéén vastapainona

tyon rasittavuudelle ja arjen rutiinellle.

Seon tos tarked osa mun elamaa. Se ammatti, mihin mé oon lukemassa on tosi rankkaa,
etta sitten liilkunta on semmoinen latautumiskeino ja paasee purkamaan itseddn ja sitten
unohtaa vahaksi aikaa kaiken muun. IThan niinku psyykkisia tekijoita. Tottakai kun itse
pysyy kunnossa niin jaksaa paremmin ja onhan se kiva ette repsahda ihan
parikymppisend. Heh. Lisaks siind on se sosiaalinen puoli, etta el semmosta, etta se olis

niinku yhta, vaan siind on ne kaikki.(Laura)

Roos (1989, 34 — 35) puhuu liikuntaharrastuksen prosessinomaisuudesta ja siité kuinka
lilkunnan asema muuttuu sita pitempadan harrastaessa. Roosin mukaan tyypillinen kuntoilu-

ura alkaa jonkin elama@nmuutoksen tai sysdyksen ansiosta. Normaalitilanteessa syy voi olla
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muutama liikakilo, ryppy tai hengastyminen portaita kiivettaessa. Aaritapauksessa syyna
voi olla vakavakin muutos terveydentilassa, jonka korjaaminen vaatii muutosta fyysisessa
aktiivisuudessa. Toisinaan kyseessa voi olla myds sopimus kavereiden kanssa harrastuksen
aoittamisesta tai tavoite osallistua johonkin tulevaan litkuntatapahtumaan.
Liikuntaharrastuksen akuvaiheessa nopean kehittymisen lisaksi voi myds ilmeta
alkuvaikeuksia, kuten lihasten kipeytymisté ja rasitusvammoja. Toisaalta harrastuksen
aikataulutuksessakin voi ilmeté yllétévia hankaluuksia. Ennen kaikkea harrastuksen

alkuvaihe on tunnetta siitg, ettd kunto nousee ja olo on parempi.

" Se syksy oli semmoista muutoksen aikaa monessa suhteessa. Setreeni oli yksi muutos,
ettd nyt niinku alkaa uusi elamé. Olinhan harrastanut litkuntaa ennemminkin, mutta se oli

yksi keino paasta eteenpain.” (Laura)

Roosin (1989, 34 — 35) mukaan hyvaa ol oa nostaa viela entuudestaan harjoittelijan ylpeys
omasta ahkeruudesta ja tiedosta, ettéd han on tehnyt hyvén ratkaisun. Alkuinnostuksen
jalkeen harjoittelijan edesséa on kaksi mahdollista tietd. Kunnon ja tulosten kehittyessa

muodostuu myds uusia ja korkeampia tavoitteita.

" Aluksi mulla oli tamé, ettéa kymmenen kiloa pudotan painoa. Ja mé sain neljatoista kiloa.
Se oli semmoinen tavoite, etta se anto mulle paljon. Stten mé rupesin paljon oppimaan
tuota harjoittelua. Se oli ensin vaikeeta, kun tuli kipeeks, eika pystyny, kun aina pisti
jostakin. Seoli sellaista opettelua se harjoittelu. Nyt rupee sitten oleen, etta voi vetaa
hauista ja painoa yl6s ja ettd kun noljus vaan. Tietenkin vahan liian kovilla painoilla sitéa

yritin. Kylla se on sitte tuonu sité tyydytystd, etté siind on pikkusen niinku edistyny.(Matti)

Harjoittelun rutinoituminen tavaks oli monille tdmén tutkimuksen haastateltaville yksi
tarkeimmisté tavoitteista. Kuntoilusuorituk sessa korostui myés nautinto ja suorituksen
jalkeiseen hyvaan oloon kiinnitettiin huomiota. Mikali harjoittelun vaikutukset ovat
mieleisiaja henkil6 kokee |6ytavansa yha uuden motivaation, on harjoittelun jatkuminen

mel ko varmaa.
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En olis voinut uskoa, etté siité olistullut niin rakas, etta se onkin ihanaa menna sinne.
(Laura) Laura oli omalta osaltaan yll&ttynyt jailoinen siitg, etta oli 10ytanyt
harrastusmuodon, jonka mydta liikunnasta muodostui tapa. Toisaalta rutinoituminen voi
my6s merkita harjoittelun yksipuolistumista ja el @myksellisyyden véhenemista. Tavoitteet
voivat muuttua puhtaasti suoritustavoitteiksi, jolloin harjoittelusta voi muodostua
pakkomielle. Tamén jadkeen on mahdollista, ettd kuntoilu hyl&tdan joksikin aikaa tai
lopetetaan kokonaan. Harjoittelu voidaan aloittaa myohemmin uudelleen samassa

Kylla mulla valahti sitte niinku mieleen, ku ma kesélla niinku juoksentelin, ettd ma en
ennen pystyny kahta minuuttia juokseen. Nyt mé pystyn juoksemaan tunnin. Ma ajattelin,
ettda miksen ma voisi joskus...olis kiva tavoite juosta maratooni. Sen ma viela pidan tuolla
taka-alalla, se vaatii hirveesti viela. Mutta se on viela siell§, ettd ma kokeilen vield joskus

sitd, mutta el vield uskalla.” (Maitti)

Kuntosali kuntoiluharrastuksena on suhteellisen helppo aloittaa, koska salillavoi treenata
monella eri tavalla. Useimmilla saleilla vasta-alkajille tehdd&n henkil kohtainen
harjoitusohjelma ja ohjagja opastaa ja neuvoo harjoittelun alkuvaiheessa. Toinen
vaihtoehto on aloittaa katsomalla mallia ja kyselemélla neuvoja pidempéén harrastaneilta
tai omilta kavereilta. (Sankari 1995, 55.) Lisdks kuntosalilled tarvita

sisdliikuntavarustuksen lisakss muita valineita.

Kariston (1988, 54) mukaan urheileminen ja liikunnallinen aktiivisuus liitetéén
nuoruuteen. Liikunnan avulla ndit nuoruuden ragjoja pyritdan venyttdmaan. Naisilla
liikuntaharrastus saattaa alkaa vasta keski- 18ssd, kun lapsien varttuminen antaa siihen

paremmat mahdollisuudet.

Miesten tavoitteeks usein mainitaan lihasmassan liséaminen samalla pysyen tiukkana ja
kiinteéna Naiset taas tavoittelevat pddasiassa kiinteytta reisiin, pakaroihin ja k&sivarsiin.
Hyvasta kunnosta ja voimasta koetaan molemmissa sukupuolissa olevan paljon hyétya ja
apua arkielaman askareissa. (Virtamo 1989, 17.) Argylen (1988, 247) mukaan miehet ovat
tyytyvaisempia vartaloonsa ollessaan isokokoisia, kun vastaavasti naiset taas ovat

tyytyvéisia ollessaan keskivertoa pienempié.
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5.3 Esteita tiella — harjoittelun aloittamisen kynnys

Ihmisilla on yleensd jonkinlaisia ennakkokasityksid tai ennakkoluuloja kuntosal eista.
Nama ennakkoluul ot saattavat olla myds kynnyksena kuntosaliharjoittelun aloittamiselle.
Salin laitteet voivat nayttda vaikeilta kdyttda ja koko saliympéristo tilana vieraalta ja
uudelta. Kokemattomalle, harjoitteluaan juuri aloittavalle, voi kuntosaliympéristoon
sulautuminen olla vaikeaa. Usko omiin kykyihin, pelko osaamattomuudesta, omien
voimien pienuudesta ja uskomukset kuntosaliympéristoa kohtaan voivat niin ikéén toimia
kynnyksena harjoittelun aloittamiselle. Eras haastateltavamme kuvaili salin vélineiden
muistuttavan lahinna keskiaikaisia kidutusvaineitd. Myos Lauralla oli tuore muistikuva
koulun kuntosalista. Koulussa oli alhaalla semmoinen hirvee kuntosali, missa isot miehet
kauheilla painoilla treenas siella ja sitte me menndan pienind koululaisina... Se naytti ihan

kauhealta. (Laura)

El-Zein jaKatga (1994, 77) kuvailevat kuntosalin muistuttavan olemukseltaan autotallia,
vaikkel sitd yleensa olekaan tungettu yhtéa tayteen erindkoisia kovin teknisilta vaikuttavia
vempaimia. Raudan kilke puolestaan muistuttaa salien vilkkaimpina aikoina sepan pagjaa ja
valitettavasti ilmassa leijuu vieldkin lilan usein tuoksu, joka saa vanhimmille mieleen

hétkahdyttévan elavasti sota-ajan korsuissa vietetyt ankeat gjat.

Samanlaisia uskomuksia ja ennakkokasityksid oli meidan haastateltavillamme. Suurin osa
heistd oli jo kouluaikana tai urheiluseuran kanssa tutustunut kuntosaliin ja saliharjoitteluun.
Isossa ryhmassa tai ystavan kanssa voi ensimmainen kdynti hel pottua huomattavasti kun
kaveri on tukena eiké tarvitse yksin tehda kaikkia virheitd. Sankarin (1995, 54) mukaan
"seurustelulla’ voi myos peittéd alun hdmmennyksen. Harri ja Eija kuvailevat omia
ensmmaisid kokemuksiaan seuraavillatavoilla. Kylla sen ehka silleen muistaa, etta oli
tietysti aika pieni ja ndin. Oli jonkin ndkoisia oletuksia siita kuntosaliharjoittelusta ja siita
mink& ndkoisia ihmisia sielléa on, ja minkalaisia vaikeita laitteita siella on. Stten arasteli
Sitg, etté kun el osaa tehda niité varsinaisesti, niin se vaatii nimenomaan sen seuran siihen
ympérille. Yksin olisi voinut olla vaikeampaa. (Harri) No ei oikeestaan, kun me lahettiin

silleen, ettd mulla oli kaveri mukana, niin me sitten toinen toistamme tukien. (Eija)
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Erilaisten kuntoilumuotojen ja tarjonnan runsaudesta huolimatta saattaa kuntoilun
aloittamista estava kynnys ollajoillekin litan korkea. Vakka ensimmainen
tutustumiskaynti oli suoritettu kouluaikana tutussa liikuntaryhmassa, kertoivat
haastateltavat koulun ulkopuoliseen, my6hemmin aloitettuun kuntosaliharrastukseen

liittyneen samankaltaisia” jannitteitd” kuin aivan enssmmaisella kayntikerralla.

Kuntosalien ja kuntosalikulttuurin kehittyminen kellarisaleista valoisiksi peilisaleiksi
koetaan joskus myds véhemman positiiviseksi. Vaikka tilojen parantamisellaja puhtauden
houkuttelemiseks salille, voi kuntosalin kliininen ympéristo olla myos rajoittava tekijéa.
Salin kuntostudiomainen ilme seka viimeisimman muodin mukaisesti puetut harjoittelijat
saattavat tuntua aloittelijalle vieraata, eiké han koe kuuluvansa joukkoon. Eijakuvaili
omaa suosikkisaliaan juuri ndiden seikkojen valossa. Semmonen kotoinen ja rauhallinen,
eika oo sitten semmoista liian hienoa eika glamouria. Koska en méa semmoi sestakaan taas
sitten tykkaa, ettd kaikki on ihan viimeisen paalle. Se tahtoo varmaan olla sileen, etta jos
on viimeisen paalle sali, niin sitten siell& pyorii naita viimeisen paalle trimmattuja
ihmisidkin viimeisen paalle hienoissa jumppavetimissa. Se el 0o mulle se pointti siind

urheilussa. (Eija)

Toisaalta kasitykset kuntosaleista ja niiden kayttdjista vaihtelevat suuresti.

Haastatel tavistamme muutamat olivat harjoitelleet aikaisemmin myos perinteisilla
kellarisaleilla. N&iden salien nékokulmasta uudemmat laitteilla ja peileilla vuoratut salit
olivat aoittelijoita ja hienostelijoita varten, elka niilla harjoittelu ollut tehokasta. Tama
muistikuva oli jdanyt myo6s haastateltavien mieliin jaloi omalta osaltaan kynnysta siirtya
harjoittelemaan uudenaikaisemmalle salille. No, ehka vahan. Ma olin tottunut kuitenkin
treenaamaan aina kaverin luona kotioloissa ja sit se on aina tavallaan puoliksi vitsi, etta
on niinku peilisalga. (Harri)

Usein kuitenkin kasitys saattaa muuttua harjoittelijan huomatessa, ettei asia olekaan
kuvatun kaltainen. Toisaalta myds tottuminen uuteen ymparistoon ja yhteisbon voi
lieventdd ennakkokasityksid, kuten Harri totesi. Ehka se kuva on muuttunut ylipaataan
kuntosaleista téssa nyt kun on alkanut kdyméaan. Joillakin on aina semmonen kuva

sellasesta peilisalista, jossa niinku laitetaan mielummin sellanen lyhythihanen paita ja
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peilin edessa katotaan miten se hauis pullistuu kun sité liiketta tekee. Se taas sitten jotain
arsyttaa erityisen paljon. Mutta en ma oikein oo sitten kuitenkaan semmoinen, joka kattelis
toisia téssa, ettd kukas tassa nyt on kovin nostaan tota penkkid. En ma oikeestaan

semmoista huomaa. (Harri)

Ennakkokasitysten merkitys vahenee, mikali harjoittelija kokee voimakasta tarvetta
litkunnanharrastamisen aloittamiseen. Tasta on hyva esimerkki haastateltavalta, joka oli
paéttanyt vakaasti aloittaa harjoittelun. A3, ei ehka suuri kynnys, koska silloin kun méa

mietin viime syksyna, etta niinku kun mé paatin etté nyt alkaa treenaus. (Laura)

Aikaisemmin liikuntaa harrastaneelle kuntosali on tuttu paikka. Heilléa on jonkinlainen
varmuus ja luottamus siihen, etté he osaavat tehda liikkeet oikein ja laitteet ovat padasiassa
tuttuja. Kokeneemmallekin harjoittelijalle uus saliympéristo voi kuitenkin olla hidastava
kynnys harjoittelun jatkamiselle. (Sankari 1995, 54.) Samanlaisia asioita tuli myos esille
Hannelen sekd Kallen kommenteissa. No kyll& tietysti varmaan semmoista jannitystéa on
ollut, kun ei osaa kayttaa niita laitteita ja mitenka niissa toimitaan ja etta liikkeet on oikein
ja ettd sielta sitten saavuttaa sen hyodyn. (Hannele)

Varmaan joskus koulussa yldasteella, oisko ollu seiskaluokalla. No, silloin e ehka ollu, ku
se oli vaan liikuntatunnilla sellainen nopee visiitti. Mutta sitten kun myhemmin rupes
kayméaan, nii kyll& se nyt aluksi vahan, ettéd mité hittoa sita oikein tekee, ettéd mista sita nyt

oikein sitten aloittaa, mita painoa heiluttelee. (Kalle)

Kynnys kuntosaliharrastuksen aloittamiseen on ilmeisesti lopulta suhteellisen matala
kuntosalin saamasta suuresta suosi osta seké harrastgjamaérasta paétellen ja monet
harrastajat ovat 10ytaneet itselleen sopivan harjoittelupaikan. Vaikka harrastuksen
aloittaminen saattaa joissakin tapauksissa tuntua vaikealta, niin yleensa taustalla vaikuttava

motivaatio kuntoharjoittelun aloittamiseen voittaa kuitenkin nuo alkuvaikeudet.



34

5.4 Naisille oma sali

Kuntosaliharjoitteluun, kuten useisiin muihinkin liikuntamuotoihin, liittyy voimakas
sukupuolinen nakokulma. Kilpa- ja harrasteurheilussa miehet ja naiset kilpailevat eri
sarjoissa. Kuntosali on pitkaén pysynyt vain miesten etuoikeutena, vaikkei naisilta
suoranaisesti olekaan pédsya sinne kielletty. Tahén on syyna ollut kuntokellareiden
"miehinen” tunnelma ja raskaiden rautojen nosteleminen. Salilla saattavat kajahdella areét
karjahdukset jamiehid e ilmeisesti tunnu haittaavan tunkkainen haju elka kellarisalin
askeettinen olemus. (E-Zein & Katgja 1994, 89.) Tarkedé on, etté tarpeelliset valineet
|Oytyvét ja se, ettd rautaa on tarpeeksi. Toinen syy naisten puuttumiseen kuntosalilta lienee
liittynyt ulkon&dllisiin seikkoihin ja naisten haluttomuuteen olla ruumiillisesti esilla
julkisesti vieraiden ihmisten, erityisesti miesten keskella

Naisille suunnatut salit ovat yleensa milj6dltéan viihtyisampid. Ne ovat valoisia, avariaja
saliin on saatettu sijoittaa mm. viherkasveja viihtyisyyden luomiseks sekéa muuta
oheismateriaalia, kuten lehtid muita saleja enemman. Naisten kuntosaleilla on myos

hel ppokéyttdisia ja turvallisia kuntoilulaitteita ennemminkin kuin vapaita painoja.

Molemmilla sukupuolilla paineet usein kohdistuvat ulkomuotoon ja my6s lihasvoimaan
Naisillalisdks enemman myos tekniseen osaamiseen, koska usein he ovat harrastaneet
lilkuntaa miehia véhemman. Toisaalta voiman puute voi olla miehelle henkisesti
vailkeampi hyvaksya, kuin naiselle. Kulttuurissa on hyvaksyttavampaa olla fyysisesti
heikko nainen, kuin mies. Heikkovoimaisuus koetaan usein jopa naiselliseksi
ominaisuudeksi. Naisten saleja pidetéan myos perusteltuina siitd syysta, ettéa miehet
kayttavét raskaita painoja, joita naiset joskus voivat joutua siirtdmaén laitteista pois.
(Sankari 1995, 55, 57.) Nama seikat kayvét ilmi myo6s Lauran seka Eijan kommenteissa.
Musta se on ihan hyva etté on, koska monille on oikeesti iso kynnys menna miesten kanssa
tonne. Et miehet tekee kuitenkin isommilla painoilla ja sitte voi tuntea ittensi silleen
ihan... (Laura)

En méa tieda miten sitten taas miehet kokee sen etta... Ma oon miettinyt, etta onko se
miehista arsyttavaa, kun ne tekee kuitenkin kaikki isommilla painoilla tai néin, etta siella
sitten joku kay vahan piipertamassa jotain siina valissa. En osaa sanoa ar syttaako se...
Musta tuntuu, ettéd miehia se el samalla tavalla héiritse.(Eija)
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Haastattelussamme kaikki olivat sitd mieltg, etté naisille tarkoitetut kuntosalit alentavat
kynnysta aloittaa harjoittelu. Naispuoliset haastateltavat kokivat a oittamisen naisten
kesken helpommaksi, kun miehié ei ole ympérillg, vaikka muu olisikin uutta ja outoa.
Slloin kun mé& aloitin, niin mé en olisi voinut kuvitellakaan, etta ma olisin mennyt sinne
miesten keskelle treenaamaan. Ma en osaa sanoa mista kaikesta se johtuu mut se tuntu

jotenkin vieraalta se ajatus.(Laura)

Sankarin (1995, 57) mukaan naiset ovat tarkempia ulkonégstéan, kuin miehet. Naisten
sekasdlilla. Tasta voidaan paétell, etta naiset kiinnittéavat enemman huomiota
ulkondktonsa mikdi harjoittelevat sekasalilla. Toiseks naisten urheiluvaatteet voivat olla
kohtalaisen paljastavia. Taman takia erityisesti vanhemmat naishenkil6t voivat kokea
harjoittelun naisten salilla miellyttdvammaksi. Myos Eija totes, ettéd on suuri kynnys lahtea
vieraiden miesten katseltavaks salivaatteissa, varsinkin jos tuntee epdvarmuutta omasta
ulkomuodostaan. Henkil 6kohtaisesti viel&kin varmaan, silloin alussa varsinkin, niin en
mind olisi |ahtenyt kuntosalille jos ma tietdisin etta sielld olis miehia. Jotenkin ma luulen,
ettd se on monilla naisilla se ulkondkodon liittyva, kun sa oot vahan tiukemmassa t-paidassa
jatrikoissa ja sitten e olekaan ihan joka kurvi kohdallaan, niin se on aika iso kynnys
lahted, vaikka ne el tuijottais yhtadn. Mutta ma luulen, etta se kynnys mataloituu sitten
naisille kuitenkin lahted kun tietaa, ettd se on semmoinen turvallinen ymparisto tavallaan.
(Eija)

Kaikki haastattelemamme naiset harjoittelivat padasiassa naisten puolella, vaikka yleinen
puolikin olis ollut kaytettavissa. Ainoat poikkeukset johtuivat Siitd, etta yleisella puolella
laitevalikoima on jonkin verran lagempi. Selld on muutama sellainen laite, jota tuolta
(naisten sali) el 16ydy, ettéa on pakko menna. Sevoi olla, ettd ma myohemmin treenaan
pelkastadn miesten puolela (yleinen puoli). Ainakin on edistysta tapahtunut téssa
suhteessa. M& uskallan jo menna sinne. Ha-ha. (Laura) Jonkin aikaa harjoiteltuaan
kaikkien haastateltavien naisten suhtautuminen yleisella puolella harjoitteluun on
muuttunut. Nykyisin harjoittelu voi tapahtua kummalla puolella tahansa. Y hteisena
kommenttina kaikilla haastatelluilla naisilla olikin, etta tiettyind kellonaikoina naisten

sdlilla on yksinkertaisesti vain enemman tilaa harjoitella.
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Miespuolisilla haastateltavilla mielipiteet olivat ymmarrettavasti neutraalimpia. Kaikki
olivat kuitenkin samaa mielta siitg, ettajoillekin naisille saattaa olla helpompaa aloittaa
harjoittelu ja harjoitella naisten sdlilla. Ei mulla oo paljoa kantaa. Ei mua haittaa, jos
semmoisia on. Toisaalta ehk& hieman ihmetyttad miksi niita pitaa olla. Jos se tietysti
joitain naisia helpottaa menna sinne, niin se on ihan ok. (Harri)

Miehet nakivét naisten salit tarkeinajuuri aloittamiskynnysta alentavana seikkana. Kukaan
miehista el kertonut katsovansa naisia sen enemman kuin mitd normaalisti kiinnittéa
huomiota toisiin salilla harjoitteleviin ihmisiin.  Varmaan se ihan hyva juttu, en ma osaa
sanoa. Mua ei ainakaan yhtaan hairitse jos taalla kay naisia. Ne on hyvin nuoria tyttdj 4,
jotka tossa kdy mutta varmaan naiset tykkaa. ..ihan hyvéa varmaan on, etta heille on ihan
omat salit. (Matti)

Hyva ja huono. Kyllahan se on ihan hyva, etta niitéa naisiakin tuolla salilla py6rii mutta

ithan hyva juttuhan se kai on, etta saa ihan rauhassa treenata jos haluaa.(Kalle)

Selvimmin sukupuolten valinen kanssakayminen tuli esille Lauran kommentoidessa
naisille suunnattujen salien etuja. Se on yks tekija ja mé uskon ettéa se on monille naisille
oikeesti semmoinen, ettd saa olla sielld, etta saa keskittya treenaamiseen, eika tartte
keskittya sitte miesten kattelemiseen.. he-he... Ja sit raivostuttaa jos valilla vierailee tuolla
yleisella puolella, niin joskus tulee sitte semmoi nen etta kytataanko siella nyt sitten mua.
Voi olla, ettd kukaan e valttamatta kyttdd, mutta se vaan on semmoinen olo, niinku etta
joku saattaa kattoo. Mutta en ma sit anna sen hairita. Sinapahan kattoo, jos haluu kattoo.
Kai se nyt on, ettd jositse ajattel ee ettd joku kattoo mua, niin kai itsekkin sitten ehka joskus
sattuu vilkaisemaan johonkin (Laura) Harri tuo esille miehen nakemyksen vastakkai sen
sukupuolen tarkkailusta. On olemassa niin monenlaisia naisia. Jotkut varmaan nauittii

Sitd, ettd heita katellaan punttisalilla ja jotkut e nauti siitéa yhtaan. (Harri)

My6s Sankarin (1995, 56.) mukaan naisia usein ujostuttaa menna harjoittelemaan miesten
keskelle. Talloin monille naisilie harjoittelu on helpompaa aoittaa naisten keskuudessa
vain naisille suunnatuilla saleilla. Harjoittelu koetaan helpommaksi, kun voi keskittya
harjoitteluun ilman tunnetta, etta joku katselee. Myo6s naiset, jotka harjoittelevat yleisilla
saleillaymmartavéat nakdkulman, jolloin nainen haluaa ehdottomasti harjoitella pelkéstéan

naisille tarkoitetulla kuntosalilla
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Toisaalta Lauratoi esille erilaisen nakdkulman vertailtaessa naisten ja yleisen puolen
vallitsevia tunnelmia. Kommentissa heijastuu kasitys sukupuolen sisdisesta vertailusta ja
jopajannitteista.(vrt. Hesse-Biber, 1996) Miesten puoli on toisaalta semmoinen rennompi.
Enemmankin siella on semmoinen kaverifiilis, sellainen hyva. Naisissa on tammaGinen
piirre, etta kun on naisten sali, niin sit siella on sita toisten mulkoilua tai sellaista kattelua,
mik& mun mielesta on ihan &arimméisen typerad. Mua nyt vaan ei kiinnosta patkaakaan,

ettd milla painoilla siell& ihmiset tekee. Jokainen tekee silla tyylilla milla tekee. (Laura)

N&kokulma antaa uuden pohjan keskustelulle harjoittelun sosiaalisuudestaja siihen
liittyvista sukupuolijannitteisté. Kinnunen (2001, 76) viittaa Kleinin (1993) mainitsemaan
sukupuolinarsismiin, jossa omaa kehoa peilataan saman sukupuolen edustgjiin. Kinnunen
tuokin kérjistéen esiin gjatuksen, jossa todetaan naisten harjoittelevan toisia naisia varten ja
miesten puolestaan toisia miehié varten. Vastakkaisen sukupuolen miellyttamista
térkedmmaksi nousee oman sukupuolen massasta erottuminen. Samalla voitaisiin todeta,
etta yhteiskunnassa vallalla olevat sukupuoleen liittyvét ihanteet usein méaritel|één saman
sukupuolen toimesta. Kuntosaliin liittyvaa sosiaalista kayttaytymisté ja sosiologiaa
tarkastellaan |&hemmin seuraavassa luvussa.

5.5 Harjoittelun sosiaalisuus

Joskus sovitaan ihan kavereitten kanssa niinku treffit salille, et mennaan yhté aikaa
tekemaan sit jumppaan. Ja sit jos lenkille 1&htee, niin on kivempi kaverin kanssa kun sitten

yksin. (Laura)

Kuntoliikunnan liséantymisen my6ta ovat myos sosiaaliset seikat harjoittel ussa saaneet
lisdantyvaa huomiota. Raskas oman kehon fyysinen rasittaminen omissa oloissaan & ole
syy harjoitteluun, ainakaan kuntoliikkujien joukossa. Eri liikuntaharrastuksilla on
vaihtelevia sosiaalisuusmerkityksia. Jollekin harjoittelijalle on térkedd, ettd harjoittelu
tapahtuu hyvan ystavan kanssa, jolloin harjoittelun lomassa keskustellaan my6s muista
asioista. Toinen taas harjoittelee yksin, mutta kokee silti harjoittelumiljéoseen kuuluvat
muut henkil6t térkeiks tunnelmaan vaikuttaviks tekijoiksi. Myos halu tuntea
yhteenkuuluvuutta muiden ihmisten kanssa, seké tarve yleisen hyvaksynnansaamiselle

omalle toiminnalleen voivat olla suuria. Joillekin harjoittelijoille oman harrastuksen
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ympérille muodostuu téysin oma sosiaalinen verkostonsa, johon kuuluminen koetaan
tarkedksi.

Donnelly (1981, 581 — 582) jakaa urheilukulttuurin kahdentasoiseen alakulttuuriin.
Primaaritaso kasittaa lgjiin liittyvat uskomukset ja kayttaytymismallit, jotka suoraan
liittyvét alakulttuurin perustana olevaan ilmi6on. Kuntosaliharjoittelussa néill& tarkoitetaan
I&hinna harjoittelumenetelmiin kohdistuvaa tietoa ja taitoa. Sekundaarinen taso pitéa
sisdlaan lgiin liittyvid toissijaisia seikkoja, kuten pukeutumisen, lgjiin liittyvan erityisen
kielen, sosiaalisen arvojéarjestelméan seka suhtautumisen lgjin ulkopuolisiin. Lajien
sosiaalisuutta tarkastel taessa nimenomaan sekundaarisen tason ilmi6t kuvaavat 1ajin
yhteisdllisyytta

Aloittaessaan uuden lgjin tulokas saa vastaansa aivan uuden sosiaalisen kentan. Lgjista
riippumatta harrastukseen liittyy aina perinteitd, sopivaisuuskasityksia,
kéayttaytymisodotuksia, arvoja, symboleita, merkityksid ja hierarkioita. T&man
tapaviidakon uusi harrastgja kohtaa ensimmadisil|a harjoituskerroilla. Lajista riippuen on
tunnettava lgjin tavat ja sdéannokset, seka urheilulliset etté sosiaaliset. (Karisto 1988, 52.)

Kinnusen (2001, 60) mukaan kuntosali on paikka jonne muodostuu hel posti
harjoittelijoiden yhteisd. Harjoittelijat tapaavat kuntosalilla satunnaisesti, mutta
aktiivismmat kéavijét oppivat tuntemaan toisensa nopeasti. Toinen harjoittelija ja hanen
tapansa saatetaan tuntea hyvinkin, vaikka varsinaisesti e tiedetd edes tdman koko nimea,
eika tdman yksityiselamasta juuri mitéén. Salin vakioasiakkaiden keskuudessa
tervehtimisell& on tarkea yhteisollisyyden symbolinen merkitys. Luonnollisesti
asiakasmaaratéan pienemmét salit muodostavat isoja salgja tiiviimpia yhteisojé joissa
ké&yttaytyminen on tuttavallisempaa. Harjoittelu voi tuntua kotoisalta, rauhalliselta ja
luottavai selta vaikka harjoittelija @ tuntisikaan muita, mutta harjoittelee usein samaan
aikaan samojen ihmisten keskella. Tervehtiminen on tavallista my6s salin ulkopuolélla,
joskin sitten kommunikointi jé&kin usein vain tervehtimisen tasolle kuten Matti, Harri ja
Laura asian ilmaisevat. Kylla maa jonkun verran tutustunu... Ei mulla naista oo mitéan

ystavié tullu. Moikataan ja tervehditdan tottakai, kun péivittain ndhaan melkein. (Matti)
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No ei voi ihan tutustumiseksi sanoa, mutta niinku on nyt silleen sellaisia paannyokaytys
tuttavia... heh. Joku sit nyokkaa paatd, kun huomaa ndhneensa jonkun neljan kuukauden
ajan kolme kertaa viikossa, niin sitte suomalainen alkaa nyokkaan kelle tahansa. (Harri)

Ehk& muutama, ei hirveesti. Enemméankin semmoisia moi -tuttuja. (Laura)

Vakkasdillae varsnaisia uusia tuttavuuksia olisikaan syntynyt, kertoivat Kalle ja Eija
pelkéan tervehtimisen lisdks vaihtavansa puolituttujen kanssa joskus muutaman sanankin.
En varsinaisesti kyll& oo silleen niinku kunnolla tutustunut kehenkaan, jonkun verran oon.
Taalla on pari sellaista tyyppia kenen kanssa oon jutellu silleen enemmén, mutta el
varsinaisesti. (Kalle) Tietysti silleen, ettd nyt kun on néhnyt samoja ihmisia kéyvan, niin on

sitten ruvennut tervehtimaan ja ehka muutaman sanan vaihtamaan. (Eija)

Vaikka tervehtimisen ja muutaman sanan satunnaisen vaihtamisen voidaan katsoa olevan
yleisend tapana suomalaisissa kuntosaliyhtei soissd, on néissa tavoissakin Kinnusen (2001,
61) mukaan paljon vaihtelua erityylisten salien sekd myos eri maiden kulttuurien valilla
Suomalaiseen kuntosalikulttuuriin ilmeisesti istuu hyvin tietyn etéisyyden pitéminen
muihin harjoittelijoihin. Kokemuksen my6ta yhteisollisyyden tunne vaikuttaisi selvasti

kasvavan.

Toisten harjoittelijoiden kanssa voi keskustellatai olla keskustelematta. Hiljaisuus on yht&
lailla hyvaksytty sosiaalisuuden muoto. Lahinna kattelen ulos tossa itekseni... heh... jaen
ma kellekaan mitéan puhu. (Harri)

Matti toi kommentissaan esille ihmisten erilaiset tarpeet liittyen toisten kanssa
kommunikointiin. Kyllah&n se varmaan toisilla on sitd, mutta mé teen ihan omissa
oloissani. Ma en taalla seurustel e paljon kenenkadn kanssa, etta tuota ma vedan sen
homman |api aika tiiviiseen tahtiin, kdyn saunassa ja l&hen pois. Se e mulle sillai
merkitse, kivoja kavereitahan tuolla on, etté ne tulee juttel een ja kyseleen, ettd kuka sa oot
jamitéa si teet. Kylla toisilla on selvasti tarvetta tallai seurustella, ettd mulla e oo hirvee
tarve semmonen. (Matti)

Myos Eija nosti esille nakdkulman, jossa harjoittelu ndhdaénkin omaan toimintaan

keskittyvana vastapainona esimerkiksi tyolle.
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Enemméan ma ehka kuitenkin haen sitd, etté kun t6issa joutuu puhumaan ja olemaan
ihmisten kanssa ja sitten kotona on se oma hulina, niin en mé edes oikeestaan kaipaa sita.
(Eija)

Kuntosalilla harjoitellaan yhdessa tilassa, samoilla valineilla. Jokainen kuitenkin

harjoittel ee ja toteuttaa omaa ohjelmaansa yksin ja omaan tahtiin. Tasta syystatoisia
harjoittelijoita on jokaisen huomioitava valineelta toiselle siirryttéessid. Kuntosaleille onkin
syntynyt erilaisia normeja jotka séételevét harjoittelijoiden toimintaa salilla. Normit ovat
eri saleillalahes yhtdléisia sisdtaen joitain yhteisia piirteitd, kuten mm. toisten
harjoittelijoiden varmistamisen ja vuorottelun laitteissa. Kuitenkin pienemmillé saleilla on
saattanut syntya joitain omia sdantoja jotka yleensa ovat normille tyypillisesti
Kirjoittamattomia. Nama séénndt uuden harjoittelijan on opittava havainnoimalla ja ehka

yrityksen ja erendyksen kautta.

Y htend yleisend tapana on ettd muiden annetaan harjoitella samalla laitteella omien
lepotaukojen aikana, mikali salilla on paljon harjoittelijoita. Tahan " vélissa tekemiseen” on
my0&s olemassa tilanne- ja paikkakohtaisia variaatioita. V dlissa tekeminen pyritdan
suorittamaan mahdollisimman joustavasti héiritsemétta laitteen ensin varanneen
harjoitusrytmid. Helpointa se on jos kyseessa on painopakalla varustettu laite, jossa
vastusta voi sdatéd hyvin nopeasti. Lahes suvaitsematonta on ehdottaa vélissa tekemista jos
kyseessd on levytangolla ja levypainoilla suoritettava liike. Varsinkin jos harjoitus tehddan
niin erisuurilla painoilla, etta painojen vaihtamiseen menee runsaasti aikaa. Talldin on
viisasta kysy4, etta kuinka monta sarjaa toisella on vield jadjella ja odottaa vuoroaan
hieman etddmmall& laitteesta. (vrt. Kinnunen 2001, 65.) No kylla mé luulen, etté kaikilla
on se oma ohjelma jota ne vie lapi kuitenkin. Mitd ma oon tuolla seurannut, niin kylla ne
niinku etenee sen oman ohjelman mukaan ja ne kattoo sielta vapaan laitteen ja Siirty taas
toiseen. Ja jos se el 00 vapaa, niin ne sitten kysyy, etta voiko tehda valissa. Se on tallaista
toisen huomioon ottamista, ettel sielld yks valloita koko salia. Kylla taélla aika hyvin pelaa

tda minusta. (Matti)

Samoin on hyvaksyttya pyytaa apua liikkeiden varmistuksessa ja pyydettéessa myds sita
itse antaa. Varmistaminen liittyy ensisijaisesti turvallisuusseikkoihin. Mikali varmistettava

el jaksakaan itse nostaa painoa, on varmistajan tehtdvana auttaa paino ylés. Kokeneemmat
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harjoittelijat kdyttavét varmistajaa myos harjoittelun tehostamiseksi. Saadakseen
harjoituksesta tdyden hyddyn irti he tekevét viimeiset toistot varmistajan hieman
avustaessa. Varmistajan kayttaminen onkin yleista kaikissa vapailla painoilla
suoritettavissa liikkeissa kuten jalkakyykyssé seka erityisesti pddn ylapuolelle kasilla
suoritettavissa nostoissa. Usein varmistajana toimii harjoituskaveri mutta yleisesti
hyvéksyttyd on myds pyytéa salilla muilta harjoittelijoilta varmistusta jos heilld el ole oma
sarja kesken. Kokeneemmat harjoittelijat eivét valttamétta hyvaksy varmistajakseen ketdan
muuta kuin toisen alalle enemmaén vihkiytyneen henkilon, todenndkdisesti oman
harjoituskaverin, koska varmistgjalta vaaditaan myos oikeaa avustustekniikkaa esim.
jalkakyykyssa seka juuri pakkotoistoissa vaadittavaa oikeata varmistamisessa kaytettya
voimaa. Avustaminen on tyypillista erityisesti miesten keskuudessa ja ns. perinteisilla
kuntosaleilla. Nykyaikaisilla kuntokeskustyyppisilla saleilla tapa on harvinai sempaa.
liikkeet suoritetaan turvallisissa laitteissa. No e se nyt varsinaisesti. En mé nyt tuu
juttelemaan muitten kanssa, mutta kyll& sitd nyt silloin téll6in. Riippuu nyt véhan
minkalaisia tyyppeja sattuu olemaan. Lahinna silloin jos tarvii jotain auttaa tai tarvii ite
apua, niinku var mistushommissa. Kylla sen silloin huomas, kun rupes kaverin kanssa
kaymaan, niin tietysti aikaa menee enemman, mutta toisaalta taas tul ee tehtyakin
paremmin kun pystyy tekeen suuremmilla tehoilla, kun siina joku on tsemppaamassa ja

auttamassa, ettei jad painon alle. (Kalle)

Osalla haastateltavista oli jossakin vaiheessa ollut harjoittelukaveri. Kaverin kanssa
harjoittelun hyviks puoliksi nahtiin varmistamisen lisaks harjoittelun aloittaminen.
Kaverin kanssa voi helpommin olla aloittelija, kun alkuhdmmennyksen voi jakaa.
Sanotaan, etta aluksi halus etta joku |ahtee sun mukaan, ettéd paas sithen hommaan. Nyt
on enemminkin niin, ettd joskus tuntuu etta on joskus artyisa kun joku niinku sanoo jotain.
Kun tuntuu, etté haluaa vain tehda sitd omaa. (Eija)

Muina hyvina puolina ndhtiin kaverin kanssa harjoittelemisen aiheuttama kilpailutilanne
jokavoi toimia positiivisena motivoijana. Samoin jos on kaverin kanssa sovittu
tapaaminen salille, on vaikeampi jéttda harjoitus valiin. Ehka se hieman tuo semmoista
sinne takaraivoon, ettd en ma nyt viitti tassa ruveta |0yséileen ihan alyttomasti. Mutta tota

kyllahan se sitte ehka pitemméssa aikavalissa tavallaan myos pikkusen antaa virtaa jos
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nakee, etta toinen kehittyy jossain ja ite treenaa yhta paljon samoina paiving, niin tekee
mieli sitten kehittya ittekin. (Harri)

Negatiivisena puolenaHarri mainits harjoituksen joskus venyvan, kun saattoi jaé&da
kaverin kanssa jutustelemaan pitemmaks aikaa. No ehka se toiseenkin suuntaan valilla
toimi se kaverin kanssa harjoittelu. Joskus se saatto venyttaa sen treenin kun laiskotti.
Ennen se oli ehk& semmosta juttelua. Stte kun kaverin kanssa kahestaan vuosikaudet oli

niin sit siind niinku vitkutteli ja jutteli ja saatto treeni venahtaa kaksituntiseksi. (Harri)

Y hteisté 18hes kaikille haastateltaville oli se, etté nykyisin harjoittelu tapahtuu melko
itsendisesti ilman harjoituskaveria. Tahan on ilmeisesti syyna se, etta kun kaverin kanssa
on opittu salin tavat ja suoritustekniikat niin harjoituskaveria ei koeta enéé niin
vattamattomaksi. Slloin alussa kun me alotettiin, meitd oli kolmen naisen kimppa. Me
kaytiin taalla aamulla, ettd en ma niinku ainut hullu ollut téalla siihen aikaan, mut ei nyt

00 sitten enda, ettd kylla sen on ihan yksin treenaamista. (Hannele)

Kuntosalin sosiaalisuudesta kysyttaessa kaikki haastateltavat olivat sité mielta, etta
kuntosalilla on myds sosiaalinen funktio. Kuitenkaan kukaan heist ei maininnut
sosiaalisuuden olevan heille merkitseva seikka kuntosalilla k&ymiseen. On se
(sosiaalisuus) tarkead, mutta ei se ole tarkein. Etta sillon kun méa tulin tanne, niin ma tulin
ihan yksin ja sen jalkeen on sitten kavereita liittynyt tai sitten oon saanut taalta

tuttuja.(Laura)

Vaikka haastateltavien kertomusten mukaan sosiaalisuus on harvoin tarkein syy lahtea
kuntosalille, e sosiaalisuuden merkitys ilmeisesti siltikdan ole vahainen. Yksi
miespuolinen haastateltava kertoi aluksi harjoitelleensa tuttavansa autotalli ssa askeettisissa
ol osuhtei ssa muutaman kasipainon ja punnerruspenkin avulla. Glassnerin (1990, 231)
mukaan kuntosalin laitteet itsessdan eivat voi olla muuta kuin tylsistyttavia seka
persoonattomia. Kuntosalista tekevat mielenkiintoisen soiva musiikki, kiehtovat vérit seka

ennen kaikkea muut salilla harjoittelevat ihmiset.

Kaikki haastatellut kertoivat yksimielisesti harjoittelevansa mieluiten silloin, kun salillaon

hiljaisempaa, elka laitteille tarvitse jonottaa. Syy oli siis ennen kaikkea k&ytanndllinen,
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eika niinkaan liittynyt muiden ihmisten 1asnaoloon vaan mieluummin harjoittelurytmin
sdilymiseen. Kaikissa haastattel uissa téydella salilla harjoittelemista el koettu

epamieluisaksi, mikadli oma harjoittelu & sita hariintyis.

5.6 Kuntosali sosiaalisenatilana

Tuija Nykyri (1996) omassa tutkimuksessaan tarkastelee julkisia tiloja myds
esiintymispaikkoina. Tutkimuskohteena oli disco- ja ravintolaympéristd. Jossain méaérin
nykyisin myds kuntosal gja voidaan pitda ndyttaytymis- ja kohtauspaikkoina. Erityisesti
nuorison keskuudessa harjoittelu voi olla enemman kavereiden tapaamista ja yhdessdol oa,
kuin totista kunnosta huolehtimista. Omat kaverit tai halu kuulua yhteisdon voivat olla
tarkeita vaikuttimia harjoittel upaikkaa valitessa. Huomiotta el voi mydskaan jattaa
mahdollisuutta sopia uusia sosiaalisia suhteita. Discoon mennessa yleisesti pukeudutaan
muodikkaasti ja valmistaudutaan iltaan. Samalla tavoin monet valmistautuvat myos
kuntosaliharjoitteluun. Se milta nayttda harjoitellessa onkin usein merkittéva seikka

yhtdlailla miehille, kuin naisille.

Yleisistajajulkisista tiloista voidaan osoittaa erilaisia aluekokonaisuuksia. Strassoldon
(1993, 22 — 23) mukaan tilasta voidaan aina |0ytda keskus, joka hallitsee ja polarisoi
sosiadistatilaa. Nain ollen siihen liittyy myds paljon symbolisia merkityksia. Keskuksen
ympérille muodostuu reuna-alueita, jotka ovat epasymmetrisesti irti varsinaisesta
keskuksesta. Rajat voivat esiintya erilaisissa muodoissa. Niilla voi ollareviirimerkitys tai

ne voivat olla merkkina tarpeesta pitéa ylla ryhmaidentiteettia.

Nykyisin isoimmat kuntosalit ovat itsessdan kuntoilun keskuksia, erottuen yhtena julkisena
tilana muiden joukossa. Kuntokeskuk sessa itsesséén voidaan gjatella olevan useita
pienempi & keskuksia ja aluekokonaisuuksia, joilla kaikilla on oma merkityksensa salilla
harjoitteleville. Kuntokeskuksissa harjoittelutiloja voi olla useita. Y ksittéinen kéyttga voi
kayttad niita kaikkia, tai vain yhtd. Harjoittelutilat ovat usein selvasti toisistaan erilldan
oleviatiloja, keskittyen tiettyyn harjoittelumuotoon. Ryhmadliikuntatiloja voi olla useampia

jakuntosalgja joissain tapauksissa kaksi, naisille suunnattu ja yleinen.



Strassoldon (1993, 33, 39) mukaan tilaa voidaan jaotella myds sen mukaan, mika
kasitetdan sisgpuolellaja ulkopuolella olevaksi. Kuntokeskus on tilana itsessdan rajattu
ulkomaailmasta, missa vastaanotto toimii sen porttina. Myos se, etté naisille ja miehille on
omat kuntosalinsa jakaa kuntosalilla olijat kahtia ja rajoittaa paésyn tilan tiettyjen osien
sisgpuolelle.

Mik&li tiloja on useita, on selva, ettd jokainen alue on oman harjoittelumuotonsa keskus.
Tilan sisdlla voidaan kuitenkin vield 10yt&a erillisid keskuksia, joitael varsinaisesti ole
rgjattu millaén fyysisella rakenteella. Tallaisesta tilan méarittelystd Koskela (1994, 24)
kayttéd nimitysta relationaalinen tila. Relationaalinen tila syntyy sosiaalisten suhteiden ja
kaytantojen kautta. Ryhméaliikuntatiloissa, kuten aerobic saleissa, keskukseksi muodostuu
luonnollisesti aue, missd ohjagja toimii. Reuna-alueet taas sijaitsevat tilan reunoilla, tai

salin perdl1 4, kaukana ohjagjasta.

Kuntosalilla keskus voidaan helposti osoittaa ns. kasipainoalueelle. Kyseisella alueellaon
yleisesti eniten peilipinta-alaa, seké eniten vapaata lattiatilaa. Tésté johtuen tila on selvasti
havaittavissa ldhes kaikista salin kolkista katsottuna. Alueella harjoittelevat ovat helposti
huomion keskipisteend. He harjoittelevat ilman laitteen suomaa tukea ja heidan
tekniikkansa ja vartal oidensa olemus on helposti havaittavissa. Taman salin oletetun
keskuksen lisaksi tilasta voidaan osoittaa muitakin keskittymid, jotka omalla tavallaan

muodostavat omia kokonaisuuksiaan ja pitavét sisalléan myods symbolisia merkityksia.

Lammittelyalue aerobisine laitteineen on alue, jossa harjoittelu aloitetaan. Lammittelyn
lomassa voi keskustella ja puheensorina usein viestittdakin kokeneista harjoittelijoista,
joille oma harjoittelu on jo rutinoitunut. V astaavanlaisen merkityksen saa venyttelyaue.
Tietynlaiset harjoittelijat eivét aluetta milloinkaan kayta, vaikka tietéisivat sen olevan
hyodyllista. Alueella toiminen merkitsee, etté harjoittelu on silta kerralta lopuillaanja

harjoittelija on ymmartanyt lihashuollon merkityksen.

Kolmas, suurin alue, on usein myds salin lagjin tila, €li harjoittelulaitteet. Laitteelta toiselle
sirtyva harjoittelija toteuttaa omaa ohjelmaansa, elka tala alueella yleensé keskustella ja
kommunikoida edellisten kaltaisesti. Keskittynyt harjoittelu ja paémaéréatietoinen

siirtyminen laitteelta toiselle kertovat oman harjoitusohjelman sisdistdmisesta ja sitd mukaa
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my6s kokemuksesta. Tama alue on yhteisollisesti kaikkien omaa aluetta. Aloittelijat ja
kokeneet harjoittelijat toimivat yhteistydssa toisiaan huomioiden.

Perinteinen harjoittelualue, joka selvasti erottuu tilana suurenkin salin siséll, on ns.
vapaapainoalue. Alueella sijaitsevat harjoittelupaikat mm. penkkipunnerrukselle ja
jalkakyykylle. Ominaisia ovat kookkaat tangot ja suuret maarét raskaita irtopainoja.
Vaikka aue olisi muiden laitteiden ympéaréima, erottuu se silti monilla saleilla omana
reviirindan. Alue mielletddn useasti kokeneiden harjoittelijoiden ja erityisesti miesten
ympéristoksi. Harjoittelutoiminta on useasti laiteharjoittelua verkkai sempaa ja keskustelu

on yleista.

Oman alueensa muodostaa luonnollisesti pukuhuone. Alue e kuitenkaan ole enda samalla
tavoin julkinen, kuin edella mainitut. Pukuhuoneessa harjoittelijaa e endé arvioida samoin
kriteerein, kuin hanen toimintaansa harjoittelualueilla. Luonnollisesti pukuhuoneista
puuttuu myos vastakkainen sukupuoli, jonka l&snéolo muissa tiloissa vaikuttaa siell&

toi mimiseen.

Haastatteluissa esille tuli kuntosaliin tilana kohdistuvia odotuksia. Tarkeita vaikuttimia
tunnelmaan ja viihtyvyyteen olivat yleinen siisteys, tilan valoisuus, monipuolinen
laitevalikoima, seka kaytannolliset pukeutumis- ja peseytymistilat. Kommentit tiloista
olivat keskenadn melko yhtenevid, kuten seuraavasta voi havaita. Semmoinen, etté sinne on
kiva tulla ja sieltéa on kiva lahted, se tekee tosi paljon. |han semmoinen yleinen viihtyvyys
jayleinen siisteys on niinku, mista se kaikki l1ahtee. (Laura)

Semmoinen viihtyisyys, niin kyllahén siité on aina hy6tya. Ei ihan semmonen tunkkanen
luolisto, vaan enemman niinku tammaonen val oisa paikka, niin se on mukavampi treenata.
(Kalle)

S, etté se on viihtyisa, elké semmoinen pimea koppi, missa kdy hikoilemassa ja sitten pois.
Tavallaan oliskiva, etté olis vaikka joku kasvi tai vahan tammoaista pehmennysta siihen.

S, etta se el olisi ihan semmoinen askeettinen, tyly. Mieluummin valoisa. (Eija)

V astaanoton toimivuus ja ystavallisyys koettiin kaikkien haastateltavien mielesté tarkedks
tunnelman luojaksi ja viihtyisyyden edistgjdksi. Vaikuttaa tottakai. Etta se jos si vedat sen

kortin siitd ja joku vaan ynisee sieltd, niin el se ainakaan niinku lisd& sitd motivaatiota.
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Mutta se ettd vastaa kun tervehditaan niinku ja silleen, niin tuntuu heti, etté on kiva tulla
ja el se ainakaan laske se motivaatio. Ne on pienia asioita ja ne vaikuttaa uskomattoman
paljon. (Laura)

Kyllahan se varmaan jonkin verran vaikuttaa, ett kun mukavasti tervehditdan ja sita
rataa, niin mukavahan se on tietysti treenatakin. (Kalle)
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6 KEHO JA MIELI

On tullut semmoinen tosi hyvé fiilis ja sité tuntuu etta sité jaksaa paremmin t6issa ja unen
tarve on vahentynyt ja kaikkea muuta mahdollista. Tuntuu etté on elaméssa paremmin

kiinni ja nakee semmoisia valoisia asioita ympérillaan. (Hannele)

Useimmille ihmisille on varmasti tuttu toteamus "terve sielu terveessa ruumiissa’. Terveys
ndhdaan kokonaisvaltai sena, osiensa summaa suurempana tilana. WHO:n terveyden
maaritel méassa todetaan, etté ihmisen ollessa terve han on fyysisesti, psyykkisesti ja
sosiaalisesti hyvinvoiva. Lisaks terveys el ole pelkastdan sairauden puuttumista, vaan kyse
on kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. (Nissinen, Kauhanen & Myllyk angas 1994, 105.)
Harjoittelun tuloksista keskustellessa luonnollisesti kiinnitetd8n huomiota mitattaviin
ominaisuuksiin kuten painoon, voimaan tai vaikkapa juoksunopeuteen. Y htélailla usein
kuitenkin samoissa keskustel uissa mainitaan litkunnan harrastamisen aikaansaama

hyvanolon tunne.

Ojanen (2001, 103, 105) toteaa, etta liikunta voi kohottaa psyykkista hyvinvointia, mik&i
henkildlla on litkunta- ja hyvinvointivgiaus. Liikkuva ja hyvinvoivaihminen e valttamétta
tarvitse enda lisda liikuntaa. Samalla psyykkinen tasapaino, vastuuntunto ja sosiaalisuus
ovat liikuntaharrastusta tukevia ominaisuuksia. Ahdistus ja psyykkiset ongelmat sen sijaan
vahentéavét halukkuutta osallistua litkuntaan. Kaytannossa tama ilmio korostaa liikkuvien
jaliikkumattomien eroja hyvinvoinnin kokemisessa, koska juuri ne, joiden hyvinvointiin

litkunnalla olisi positiivisia vaikutuksia, liikkuvat kaikkein vahiten.

Liikunta on tydssakdyvélle hyva vastapaino tyon rasittavuudelle. Liikuntamuotona
esmerkiks kuntosali voi toimia paikkana missa voi unohtaa tyokiireet hetkeksi.
Huomioitavaa on, etté tydssdkayvien lisaksi opiskelijankin eldmanrytmi voi ollakiireinen
jarutiininomainen. Salilla pédsee purkamaan varastoon jaanytté energiaaja samalla
liikuntatuokio rikkoo arjen rutiinga. Monet ovat huomanneet fyysisen kunnon ja tyssé tai
opiskelussa jaksamisen yhteyden. Péivittéisista tehtavista suoriutuminen on helpompaa,

mikali oma kunto koetaan hyvéksi. Kaikki varmaan ehka aika suoranaisesti liittyy
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nimenomaan siihen, etté haluu olla vaan hyvassa kunnossa. Tekee paljon staattista ty6ta
paatteen arelld ja haluu, etta paikat pysyy hyvassa kunnossa. (Harri)

Mita sitd nyt yleensa tulee hommattua kaikenlaista, niin kylla siité nyt on siitéa voimasta
aika paljon hyottya. Kai se on sitten se, etté tosissaan sitd on semmonen pirteempi ja
ryhdikkéampi olo. (Kalle)

6.1 Késityksia ruumiillisuudesta

"Platon ymmars ruumiin hautana, Paavali naki sen temppeling, Teresa Avilalainen
vihollisena, Descartes koneena ja Sartre minuutena” (Inkinen, 1997, 38).

Nykyaikaisen ruumiinkulttuurin keskeinen merkitys itselle liittyy kaikkeen mitéa nautitaan
sisdisesti kuten ruoka, ilmayms. seka siihen mika on ”kosketuksissaihon kanssa’ kuten

lenkkeily, ruokavalio jalaihduttaminen (Bauman 1992, 194).

Ruumiinkulttuuri voidaan jakaa Heinemanin kolmeen malliin. Ensmméinen on
kilpailumalli joka on perustana urheiluseuratoiminnalle jossa liikuntaa mitataan
suorituksina. Usein myds koululiikunta noudattaa tdta mallia. Toisena mallina litkunta
néhdaan fyysisen terveyden ja sosiaalisen integraation edistgand. Téarkedd eivét ole
tulokset vaan liikkumisen merkitys terveyden kannalta. Kolmas malli ndkee liikunnan
ruumiin kokemisena. Urheilua ja liikuntaa e harrasteta vain terveyden tai kilpailutul osten
vuoksi, vaan ihmiset myds viihtyvét ja nauttivat. Kokeminen ja aistimellisuus ovat
paamaara itsessaan eika se ole pelkastéan yksildllistavaan myos sosiadlista, essmerkiks
juuri yhteishengen kokeminen. (Eichberg 1987, 55 — 56.)

Kuntosalilla ndma kaikki Eichbergin (1987) esittelemét ruumiinkulttuurin mallit tulevat
jossain méarin esille. Erityisesti terveyden ja kokemisen mallit ovat selkeéasti esilla
kuntosalilla harjoittelevien keskuudessa. Haastattel ussamme kaikki henkil 6t korostivat
juuri néiden seikkojen térkeyttd ja merkitysta omassa harjoittelussaan. Omalla tavallaan
my6s kilpailullinen malli on lasnd kuntosaliympdristossa. Harjoittelussa menestymisté ei
varsinaisesti mitata milldan selkeilla mittareilla, eivétka harjoittelijat koe kilpailevansa
harjoitellessaan. Kuitenkin kilpailullisuus on voi olla mukana piilovaikuttimena muiden

tavoitteiden takana. Tiedostettua tai tiedostamatonta vertailua ulkomuodon tai vaikkapa
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toisten kayttamien painojen suhteen voi olla havaittavissa. Vaikka harjoittelu usein koetaan

ympardivan yhteiskunnan asettamista normeista.

Oman ruumiin kokeminen on hyvin henkil6kohtainen asia ja jokaisella on oma
nékemyksensa ruumiillisuudestaan. Mielipiteeseen vaikuttaa kuitenkin vag &8mattomasti
yleinen ihmisten valinen ilmapiiri ja yleisesti todennetut ihanteet. Nykyaikainen
vartaloihanne seka miehillg, etta naisilla suosii yhd enemman urhellullistajakiinteda
vartaloa. Ulkoisista muodoista on jossain maérin muodostunut jopa mittari menestykselle
jaterveydelle. Ziehe (1992, 282) ymmartaéa " nykyaikaisen ruumiin” ndkemisen objektina.
Se on jatkuva eldmyksid ja tuntemuksia tarjoava liha. |hminen alkaa kokemuksen ja
oppimisen mya6ta tutustua kehoonsa ja jossain vaiheessa kehon ndkeminen objektina
hamartyy. Ziehen mielesta tama tulee esille luonnostaan erityisesti murrosikéisilla, joilla
kehossa tapahtuu suuria muutoksia. Sama ilmi6 toteutuu kun aloitetaan harjoittelu, jonka
ensmmaiset ja selkedt tuntemukset tapahtuvat juuri lihaksissa. Téssa vaiheessa on vaikea
olla kokematta kehoa objektina. Puhakainen (1998, 119) on kritisoinut erityisesti
urheiluvalmennuksessa tieteel lista tapaa ymmartaé keho ja mieli erillisnd
kokonaisuuksina. Nain ollen keho ndhdaan pelkkana liikuntakoneistona ja vain ndkemisen
objektina.

Havaitseminen on kulttuurisen modernisaation edetessa yha voimakkaammin
visuaisoitunut. Nykyisin joukkoviestimet tarjoavat valtavan méaaran kuvallista
ruumiinkulttuuria, josta my6s meidan ruumiinkuvamme saa esikuvansa. Ruumiinkuvillaja
esittémiselld on kaks merkitysal uetta. Toisaalta luonnollinen ruumis, jonka olemus on
ihmisen kaltainen. Se heijastaa ihmisen luonnollista olemusta, tapoja ja tottumuksia.
Toisaata on keinotekoinen ruumis, jonka kautta ihminen haluaa viestittéd muille ihmisille
omiaihanteitaan. Keinotekoinen ruumis on muokattu luonnollisesta ruumiista kantajansa
haluamalla tavalla. (Ziehe, 1992, 285 — 286.) Nykygan ihanteellinen ruumiinkuva

pai nottuu enemmankin keinotekoiseen kuin luonnollisuuteen. Samaan aikaan kuitenkin
samoissa yhteyksissa luonnollisuutta nostetaan tavoittelemisen arvoiseks ihanteeksi

elaman eri osa-aueilla.
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Sosiologian yksi keskeinen perusgjatus on, etta ihminen on samanaikaisesti seka osa
ympardivaa luontoa, etté osa ympardivaa kulttuuria. Eri kulttuurei ssa suhtaudutaan
samoihin ilmidihin jaihanteisiin eri tavoin, joissain tapauksissa jopa taysin péinvastai sesti.
Kulttuuri muokkaa ja méérittelee sen mité pidetdan " luonnollisena’. Eri kulttuureissa
médritel|a8n terveys- ja ulkondkoihanteet omallatavallaan. (Turner 1984, 204.) Turnerin
(1984, 1) mukaan nykykulttuurissa ruumiista on tullut " muokattavissa oleva’ jota voidaan
muovailla muotien ja subjektiivisten mieltymysten mukaisesti. Muokkaaminen tapahtuu eri
nakokulmista, kuten terveydestd, estetiikastatal erotiikasta kasin. (ks. myds Ziehe 1992,
279.) Purhosen & Turusen (1999, 30) mukaan my6s itse tematisoiminen liittyy vahvasti

ruumiillisuuteen.

My6s markkinavoimat hyotyvét ruumiinkulttuurin kasvusta. Osaltaan my6s
kaupallistumisen mukaantulo ohjailee trendegja ja niiden vaihteluita. Hannisen (1997, 123)
mukaan estetisoitunut ruumis voidaan valjastaa my6s kaupallisiin tarkoituksiin. Hanen
mukaansa sill& tehdéén rahaa mainonnassa, seksibisneksessa ja myds kauneuskisoissa.
Ulkonakda voidaan kayttda myynnin edistémisessd mainostettaessa tuotteita jotka elvat
sindnsa liity suoranaisesti ulkon&kdon. Toisaalta ulkonddn ja ruumiin kohentamiseen
tarkoitettuja tuotteita on tullut markkinoille valtava médra. Ulkondosta ja hyvinvoinnista

on siis jossain méérin tehty tuote.

Esa Sironen ndkee ruumiinkulttuurin nousun enemman hyvana kuin pahana ilmioné.
Ennen hedonistinen ja narsistinen ilo omasta vartalosta oli syntid. Nyt meidét on vapautettu
koristautumaan, esiintymaan ja esittdmaan. Erityisesti miehet ovat vapautuneet. He saavat
nyky&an kayttda korvarengasta, pukeutua varikk&asti ja kasvattaa lihasta. Samalla miehet
hyppé&avét naisille tuttuun oravanpyordan. Miehenkdan vartalo ei enda saa olla”villia

luontod’ vaan sen pitda olla muokattu. (Manninen 1996, Y lioppilaslehti 1.11.1996.)
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6.2 Harjoittelun tavoitteellisuus

Kuntoiluharrastuksen al oittamisen motivoijana on useasti tunne oman fyysisen kunnon
rapistumisesta tai ainakin halusta ennaltaehkéista sita. Konkreettisia esimerkkeja kunnon
puhdetdissa. Haastateltavistamme Matti oli havainnut aivan konkreettisesti, ettd hanen
tulisi aloittaa kuntoilu, koska kotit6iden tekeminen akoi tuntua yha raskaammalta. Liséks
hén teki toita kotona, eika néin ollen tydtmatkalla tullut litkuntaa lainkaan. Kyllahan ma sen
tiesin, kun ma tein lumitdita pihassa, niin se jo rupes puuskuttaan ja niin mé olin ihan
Kypsa. Taa kuntoilu on hyva juttu ja ma sitten innostuin tahan, ja kun rupes nakyyn

tuloksa ja hyva olo kun tulee kotia. (Matti)

Kysyttéessa ruumiillisista tavoitteista vastasivat haastateltavat |ahes poikkeuksetta

hal uavansa pudottaa painoaan tai haluavansa kiinteytya. Tyypillista siis oli, ettd omaa
vartaloa el pidetty tarpeeks hoikkana. Tét& voidaan pitéa merkkiné laihuusideaalin
ssdistamisesta. Varsinkin naisilla laihdutusta ja kilojen tarkkailua pidettiin ikéén kuin jo
itsestéanselvyytend. Kaiken kaikkiaan haastateltavat olivat kuitenkin suhteellisen
tyytyvaisid omaan vartaloonsa, joskin parantamisen varaa viela ndhtiin olevan. Jollekin se
on viis kiloa véhemman painoa jatoiselle se on enemman lihasta. Tama ilmentéa yleista
suhtautumistapaa tai kulttuurista ilmapiirid jonka mukaan kenenk&an vartalo e ole

taydellinen.

Tottakai siis silleen on se, ettéd haluaa aina niinku aina periaatteessa kiinteemméaksi ja
muuta, mut e nyt silleen mitéan niinku alyttomia juttuja. Mutta kylla ma aika tavalla oon

tyytyvainen jo siihen, et kuitenkin jaksaa paljon enemméan ja muuta. (Laura)

Oman ruumiin objektiivinen arvioiminen voi olla vaikeaa ja se perustuukin usein
esimerkiks vanhoihin valokuviin itsesta tai sitten suoraan vertaamalla muihin ihmisin
(Purhonen & Turunen 1999, 36).

Mrazekin (1984) mukaan miehet méarittelevét itsensd yleisemmin henkisten ja tyohon
liittyvien saavutustensa kautta. Miehen suhde omaan ruumiiseen onennemminkin

hy6tynakokohtainen. Naiset ovat taipuvaisia maarittelemaan itsensa heidan ruumiinsa,
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ennen kaikkea ulkonadn kautta. Naisille ruumis on oman identiteetin perusta ennemmin
kuin miehille. (Bongers 1996, 131.)

Hesse-Biberin (1996, 17) mukaan nyk y-yhtei skunnassa miesta maéritel|88n padasi assa
miten voimakas, kunnianhimoinen, aggressiivinen ja dominoiva han on. Nama termit
kuvailevat pddasiassa ennemmin henkisid kuin fyysisid voimavaroja. Nainen toisaalta
maééritelldan |ahes kokonaan hanen ulkoisen olemuksensa, viehéttavyytensa ja

suvunjatkamiskykynsa perusteel la.

Hesse-Biberin (1996, 32) mukaan tutkimuksissa on osoitettu, etté naiset yliarvioivat
puolisoittensa toiveet ihannevartalon hoikkuudesta. Erééssa amerikkalai stutkimuksessa
college-tason opiskelijoita pyydettiin osoittamaan ihanteellinen naisvartalo esilla olevista
vartal ofiguureista. Naisopiskelijoiden valitsemat vartalofiguurit olivat miesopiskelijoiden
valitsemiin figuureihin verrattuna selkeasti hoikempia. Liséks pyydettéessi osoittamaan
yleisen kasityksen jdlkeen oma ihannevartalofiguuri, olivat naisten valinnat vielékin
hoikempia. Purhosen & Turusen (1999, 34) mukaan nykykulttuurin ruumiiseen
kohdistamat paineet seka vaateet ovatkin kiistatta paljon voimakkaampia naisten kuin
miesten kohdalla.

Vaikka hoikkuutta onkin pidetty 18hinn& nai ssukupuolen tavoittelemana ihanteena, tuli se
my0s esille haastattelemillamme miehilla syynéa kuntosaliharjoittelun aloittamiseen ja
yhtena isoimmista harjoitteluun liittyvana tavoitteena. Niin, kaikki varmaan ehka aika
suoranaisesti liittyy nimenomaan siihen, etta haluu olla vaan hyvassa kunnossa. Kyllahan
sita nyt haluais, ettei lihois kauheesti, se on yks tavoite. Se on aina ollu mulle vaikeeta.
Olla paremman nakéinen kun ei oo lihava ja kaikkee tommasta nain. Kyllahan se hyva

kunto on se pdaasia mun mielestd mita méa haluan. (Harri)

varsin ei-toivottu ominaisuus ja pyrkimys hoikkuuteen tavoiteltava pddmaara. (Juva,
2001.) Miehen sytminen puolestaan e ole niin hapedllisté vaan se saa olla esilla jajopa
ylpeilyn aihe. Massa on perinteisesti ollut miehisen voiman merkki, siis hyvéa asia. Miesten
lihavuutta ei kuitenkaan nyky-yhteiskunnassa néhda haluttuna tai haluttavana

ominaisuutena. Miehillaongelma el liity niinkaén syémisen hallintaan ja itsekuriin vaan



53

ennemminkin heikentyvaan sydameen. Miehelle isokokoisuus e kuitenkaan ole niin
hapedllista tai samanlainen itsetuntokysymys kuin naisille, vaan iso vatsa on perintel sesti
symboloinut arvovaltaa. (Pakkanen 2003, Ahjo 28.8.2003.)

Nuorten naisten nuoriin miehiin kohdistamat vaatimukset ovat koventuneet. Henkisen
padoman lisaksi miehen tulee myds nayttda hyvalta ja trimmatulta. Hyvana esimerkkina
ovat 90-luvulla alkaneet mister-kisat jossa viimeisen paélle puleeratut ja trimmatut
misterkandidaatit kisailevat komeimman tittelista. Menestyakseen on misterin punttien
nostelun ohella hoidettava ihoa, kasvojaja hiuksia. Mr. Finlandia voi pitéa estetisoituneen
maskuliinisuuden yhtend myohé smoderniin aikaan kuuluvana ilmentymana. (Hanninen
1997, 125-127.)

M& oon aina ollu semmonen ikuinen laihduttaja ja aina on ollu tavallaan pikkuisen
ongelmia sen kanssa. Jos ma vahankin retkahdan, niin sit méa oon taas kova syomaan
kaikkea makeeta ja tammosta. Jos mé en treenaa, ma syon. Jos ma treenaan, mulle tulee se
olo, ettd enhan mé nyt voi sytdakaan mitdan, koska ma oon treenannu. Eli ma en haluu
heittéda hukkaan sité. Ehka niihin tavoitteisiin méa en oo paassy, etté haluais olla vahan

paremmassa kunnossa niinku ulkoisesti. (Harri)

l&n vaikutus tuli haastatteluissamme esille 18hinna siing, etta nuoremmilla henkil6illa oli
tésmadllisempi& ruumiillisia tavoitteitta ja he olivat muutenkin hieman kriittisempia
ruumiinsa suhteen, kuten Laura kertomuksessaan totesi. Ja sitten mulla on naitéa hauskoja
fyysisia tavoitteita. Esimerkiks ma haluaisin Madonnan k&det, mika on aivan tays
mahdottomuus, pitéis olla laihat ja lihaksikkaat. Mun mielesta on hyva, etta on tammaisia
selkeité tavoitteita. Ne motivoi, vaikka ne olis kuinka semmoisia hauskoja. Kylla sitéa
kummasti jaksaa enemman vaantaa sita punttia, kun on joku niinku minka takia sita tekee.

(Laura)

Vastaavasti vanhemmilla henkil 6ill& tavoitteet olivat kokonaisvaltaisempia. 1k&antyessa
odotukset omaa ruumista kohti muuttuvat. Myas tyytyvéisyys omaan vartaloon muuttuu
elamankaaren eri vaiheissa. Kun nuorena ollaan hyvin kriittisia (normit, trendit) niin
Ik&antyessa huomio kiinnitetd&n muihin lagjempiin, esimerkiksi vanhenemisen mukanaan

tuomiin seikkoihin. (Purhonen & Turunen 1999, 37.) Haastattel uissamme tama seikka tuli
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ilmi vanhempien haastateltavien vastauksissa. Heidén vastauksissaan heijastui kuntoilun

kasittdminen selvasti lagjempiin kokonaisuuksiin kuin nuoremmilla haastateltavilla.

Tietysti varmaan ensimmaisena on ollut painonpudotus. Stten siind on tietysti matkan
varrella tullut naita tuntemuksia, etté kun tulee semmoinen hyva kokonaisvaltainen olo
itelle, niin se niinku motivoi tietysti sitten eteenpain. Tietysti se, etta rupee
neljankymmenen ika [ahestyyn, ettéd mita myohemmaksi jattaa sen kuntoilun aloittamisen,

niin aina sen vaikeempaa se on. (Hannele)

Ma en 0o hirveesti laittanu enda sillee uusia tavoitteita. Ma pitéisin taman tilan
esimerkiksi painon suhteen ja el 00 mitenkaan suuri tarve lihaksia kasvattaa, mutta kuntoa
pitda ylla. Se on niinku térkeintd, etta pysyis niinku kunto ja paino hallinnassa ja sitten,

oppis tarkkaileen, etta siihen liittyy taa ravinto. (Matti)

Naislla varsinkin synnytyksen jalkeen pidetéén " pelin olevan menetetty” ja nuoruuden
vartalon olevan mennytta. Varsin usein voikin lukea lehdista kuinka julkisuuden henkil 6t
ovat kuin ihmeen kautta saaneet vanhan vartalonsa takaisin eli saavuttaneet uudestaan

nyk ykulttuurin suosiman vartalon. En tieda onko se turhamaisuutta vai mita, mutta mé oon
joskus sanonu mun miehelle, ettd mé voin olla kolmen lapsen &iti, mutta ma en halua
nayttaa silta, ettd méa oon niinku synnyttanyt. Ma haluaisin voida katsoa peiliin ja voida

olla sinut itseni kanssa. (Eija)

Purhosen & Turusen (1999, 38) mukaan synnytykseen liittyvéat muutokset naisen
vartalossa aikuisian merkittévin ruumiinkuvaa muuttava tekija. Haastatelluista kahdella
naispuolisista henkilgista oli lapsia. Toisella heista oli synnytyksesta kulunut jo 9 vuotta ja
toisella 2 vuotta mutta kuitenkin molemmat mainitsivat erityisesti synnytyksen aiheuttamat
muutokset vartalossa ja synnytyksen jalkeisen vartalon " muokkaustyon”.

Mulla oli se lahtokohta, etta lasten jalkeen sais kiloja pois ja sitten, etté pystyis kiinteytyyn.
Nyt kun on saanut sen tietyn tason, niin sen pitdminen suunnilleen siind. Stten joitain

asioita vois parantaa, esimerkiksi keskittya siihen voimaan enemman. (Eija)



55

6.3 Ulkonadn merkitys

Voi ettd ma vihasin sité kaljamahaa. (Matti)

Kinnunen (2001, 189) puhuu kuntosaliharrastuksen ohessa ” superterveydestd” jolla
tarkoitetaan terveyttd joka " pursuaa ulkoisesta olemuksesta’. Taméankaltainen ulospéin
nakyva, kuntoilun kautta saavutettu terveyskasite tuli myos esille monessa haastattel ussa.
Hyva fyysinen kunto yhdistettiin usein henkiseen hyvinvointiin ja se ndkyy my6s Matin
kommentissa. IThminen kun on hyvassa kunnossa, niin sehan loistaa paallepain. En osaa
sanoa miten, mutta jotenkin se kylla nékyy. Toisilla se jotenkin vaan heijastuu, jos ihminen

on hyvassa kunnossa, niin se on iloinen ja tommoinen ” raparento” . (Matti)

Ihannevartal o yhdistetdan nykykulttuurissa niin vahvasti hoikkuuteen ja kiinteyteen, etta
ulkon&dsta huol ehtimisesta ja ruumiin jatkuvasta muokkaamisesta on tullut moraalinen
kysymys. Ruumiin koko ja muoto symboloi yksilén moradista tilaa ja kuvaa sisdista
jarjestystatal epgjarjestysta. Tiukka, muokattu vartalo on merkki ” oikeasta asenteesta’, eli
itsestd "vélittdmisestd” ja kiinnostuksesta siita, milta ndyttéd muiden silmissa.(Bordo 1993,
193 —195.) Hallin (1990) mukaan suurin osa lansimaalaisista naisista e hyvaksy omaa
ruumistaan. Esimerkiksi aerobicistatai kuntosalilta voi 10ytaé alistavia tekij6ita kuten

henkisen mukautumisen tietynlaiseen ulkomuotoi hanteeseen. (Sankari 1995, 24.)

Kuntosalilla ké&vijoitéd motivoi myds vastuu itsensi kunnossa pitamisesté. Harjoittelulla
pyritddn myos kontrolloimaan omaa terveytta ennaltaehkéi semalla sairauksia. Steatonin
(1990) mukaan tdmé vois olla merkki yksilon kokemasta sosiaalisesta vastuusta. Néin
ollen fyysiseen kauneuteen el liity pelké&stddn esteettisia vaan myds moraalisia arvoja.
(Sankari 1995, 49.) Tama vastuun tunteminen voi osaltaan olla perdisin siltd gatakun
ruumista on ensisijaisesti kaytetty tyovalineend. Hannisen (1997, 123) mukaan
nykyaikainen tyoelama edellyttda ruumiilta myds muilla kuin varsinaisilla ulkonékdaloilla
maksimaalisen sitoutunei suuden ja tyokyvyn ohella ndyttbarvoja. Jos omasta ruumiista el
piittaa sen uskotaan kertovan matal asta tydmoraalista. Matti nakee harjoittelun juuri
merkkina henkilon halusta huolehtia itsestdan. Kylla se minusta kertoo niin, etté se
huolehtii itsestddn ja asioistaan. Monta kertaahan ihmiset laiminly0 itsednsé ja paetaan

tyopaineiden ja tammoisten alle. Mutta tdn mé& oon oppinut, ettéa hyva kunto heijastuu
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tyomotivaatioon ja sitte kaikkiin tammosiin ihmisten kanssa seurusteluun. Taa on siis
yllattavan kokonaisvaltainen juttu. (Matti)

Ruumis on persoonallisuuden osa ja ruumiillinen olemassaolo myds idertiteetin perusta.

I dentiteetin suhde ruumiiseenon kuitenkin kaksisuuntainen. Oman ruumistulkinnan liséksi
se toimii myds sosiaalisen ja persoonallisen identiteetin ilmentymana. (Purhonen &
Turunen 1999, 30.) Eskolan (1985, 13) mukaan sana persoonallisuus, kuten sen
latinankielinen alkumerkitys (ndyttelijén naamio) antaa ymmartaa, nostaakin esiin juuri sen
luonteenomaisen, miké& ihmisen toimista ndkyy ulospain. Tutkimuksemme haastattel uissa
tuli selvasti esille ndkemys giitd, ettéd omasta fyysisesté kunnosta huol ehtiminen heijastuu
Ihmisen olemuksessa ja jopa persoonallisissa piirteissa. Sisihan tammosessa tyyliin ” | feel
good” Jos sa oot niinkun hyvassa kunnossa ja sulla on asiat hyvin, niin kylla se susta
paistaa lapi. SA kavelet ryhdikkadmmin ja jotenkin niinkun nékeehén sen ihosta, etté jos
vaikka on harmaa tai kalpea niin se nyt on merkki, ettet sé nyt paljoa nendasi ulos pista

saati sitten tekis jotain. (Eija)

Y htelskunta osaltaan asettaa paineita laihtumiseen ja ulkonddllisiin seikkoihin. Ziehen
(1992, 283 — 284) mukaan tdma johtuu Siita, ettd ruumiista on tullut julkisen havainnoinnin
jaavoimen arvostelun kohde. On selva, etta tama voi johtaa kiusallisten tilanteiden
lisééntymiseen. Tilanteet syntyvét, kun terveyteen suuntautunut itsekuri heikkenee, eivétka
ihanteet ja normit enda toteudu. Lihavuutta voidaan joissain tilanteissa selkeasti paheksua,
jatoisaalta henkil 0a saatetaan arvioida hanen fyysisten ominaisuuksiensa perusteel la.
Useimmat haastateltavistamme, mietittyddn nakokulmaa tarkemmin, halusivat korostaa,
etta ihmisen persoonallisuuden arviointi ulkomuodon perusteella on lopulta vaikeaa, eiké
ainakaan suositeltavaa tai moraalisesti oikeudenmukaista. Tottakai jos s viitit ndhda
jotain vaivaa sen eteen, etta sa pidat kropan kutakuinkin kunnossa. Ja se kertoo susta
jotain, mutta mé en tieda kertooko se varsinaisesti sun persoonal lisuudesta sitten mitaan.
Et se vaan kertoo sun asenteesta ja tavoitteista ja tavoista miten sa toimit ja
harrastuksista. Mut el niinkaan, etta ootko s& ulospéin suuntautunut tai Sisdanpain
kaantynyt. (Laura) Tietysti aaripaét kertoo varmasti ihmisesta. Jos sé oot erityisen lihava,
niin se kertoo ainakin sun tavoista mita s teet, mutta persoonasta ei oikeestaan mun
mielesta kovinkaan paljoa. On alyttéman iloisia ja vireita ihmisia, jotka taas ei ikina

harjoittele mitdan ja sit taas voi olla toistekin pain. (Harri)
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Mitd ulkonakd sitten merkitsee omille haastateltavillemme? Kaikkien kohdalla fyysisen
kunnon ohellatuli esille, ettei kukaan halunnut néyttéé lihavalta, ja mikali paino oli
kohonnut, niin ylimaaraiset kilot oli saatava pois. Kylla se (ulkonako) aika paljonkin
merkitsee. On se yhtena tavoitteena mun kaikessa harjoittelussakin tavallaan, niin kylla
sen taytyy silloin paljonkin merkitd mulle. Kylla se paljonkin motivoi siind vaiheessa jos
huomaa rapsahtaneensa, niin se yleensa on yks isoimpia motivaatioita. (Harri) Miltel
samaan hengenvetoon Harri kuitenkin tarkentaa omien tavoitteidensa liikkuvan melko
yleisella tasolla. Loysaa pois vyotardlta ja tollasta noin. Mutta el mulla niinkun silleen
tarkoitus oo johonkin rintakehdan senttimetreja saada lisaa tai mitdédn semmoista

varsinaisesti. (Harri)

Harjoittelun alkuvaiheessa oman ulkomuodon muutokset voivat olla tavoitteena, mutta
niitd voi olla vaikea konkretisoida. Alussa saavutetut tulokset voivat kuitenkin nostaa
ulkondkoon liittyvét seikat aikaisempaa tarkeampéan rooliin ja toimia melkoisena

harjoittel uinnostuksen luojana. Kyll& se motivoi mua silloin heti ensalkuun, kun ma
huomasin, etté herranjumala talléhén saa hyvia tuloksia talla treenaamisella aikaan ja
akkia. Etta sehan tyydytti mua valtavasti ja innosti sitten aina uudestaan ja uudestaan
salille. Tietenkin kyll&ahan sita haluais, nyt kun on paéssyt vahan jyvalle, niin kiva kun
maha on |ahteny ja kiva kun hartiat rupee vahan niinku ryhdistaytymaan ja olkapaat rupee

(Matti)

Myos Laura halus korostaa, ettel oman ulkonddn merkitysté voi vaheksyad. Kuitenkaan
ulkon&ko el ole hanelle ainoa syy kuntoilulle. Enneminkin han kokee litkunnan muut
hyodyt ulkonakoa tarkeimmiksi seikoiksi. Kyl se ulkondkd merkitsee. Et niinku aina
mietitéan sitd, et esimerkiks enemman sisdinen vai ulkoinen kauneus. Tottakai se sisainen
merkitsee, mutta ihan puppuahan ma puhuisin, jos méa sanoisin, et se ei merkitse mitéaan.
Koska, niinku tottakai, sa katot ennen kun sa lahet ulos, et milta sa naytét ja muuta mut se
el 00 setarkein asia minka takia ma niinku litkun, etté josko méa nyt saisin hyvannakaoisen
kropan ja... Mutta se on semmoinen alyttéman hyva lisdtuote mika siina tulee, mistéd ma en
ollenkaan oo pahoillani. Kyllah&n sité niinku aina 10ytaa itestéan niité kohtia, etté haluaa
kehittya ja muotoutua. Ei mulla mitdan sellaista 0o et nyt pitdis saada viis kiloa pois tai

jotain semmoista, ettd ma oisin tytyvainen. (Laura)



58

Hannelen mielesta tarkeinta on itsensa hyvaksyminen valittamatta muiden mielipite sta.
Kyllahan se tietysti merkitsee paljon. Kyllahan sité tietysti haluaa olla semmoinen
huoliteltu ja hyvannakoinen toistenkin silmissa. Tietysti se 1ahtee itesta, etta hyvaksyy ite
ittensa. Kylla se tarkee asia on se ulkonako. (Hannele) Omissa fyysisiss tavoittei ssaan
Hannele on kuitenkin jo siirtynyt eteenpain hieman konkreettisesmmalle tasolle. On mulla
viela paljon tavoitteita, etta kylla ma vieldkin pudotan painoa edelleen ja haen sellaista

vield parempaa kuntoa. (Hannele)

Useimmissa haastattel uissa esille nousi juuri tuntemuksen tarkeys. Tyytyvéisyys omaan
ulkomuotoon heljastuu nopeasti myds henkiseen hyvinvointiin essimerkiksi hyvan
itsetunnon muodossa kuten Harrin kommentissa. Kyll& voisin sanoa, ettd mun mielesta
semmonen ihminen, joka e 0o harjoitellu ja rupee harjoitteleen, niin silla kasvaa
itsevarmuus ja kaikki siina samalla ja nékyyhan se sitten ihmisesta. (Harri) Myds Kallen
mielesta ulkonakd on térke& osa ihmisen identiteetin muotoutumisessa. No onhan se aina

osa kutakin ihmista, ettd onhan se silla tavalla tarkee, nayttaa siltd milta haluaa. (Kalle)

6.4 Psyyke — harjoittelun vaikutus mielialaan

Jaksaa tehda asiat eri tavalla, jaksaa kiinnostua. Ylipaatadan semmoinen asenne elamaan.

Semmoinen vastaanottavai sempi, eika semmoinen nynny, sulkeutunut. (Laura)

Se ettd jaksaa tyossa paremmin kun on parempi fyysinen kunto ja sitten jaksaa tietysti

tassa perhe-elamassakin paremmin. (Hannele)

Mikali ihminen jaetaan henkeen ja ruumiiseen on liikkuvan ihmisen léhtokohta vaikea
ymmaértda. Niin kauan, kun kehoa ja mielté pidetdan toisistaan erillising, on vaikea
ymmartda mika merkitys liilkkumisella voi ihmiselle olla. (Puhakainen, 1998, 122.) Hyva
esimerkki kehon ja mielen yhteistoiminnasta on vireystilan vaikutus harjoituksen kulkuun.
Haastattel uissamme témé seikka tuli Kallen kommentissa hyvin esille. Jos on oikein niinku
maassa, niin el se reenikaan silloin kulje. Jos on hirveesti stressi, niin eihdn ne painot

nouse sitten niinku millaan. (Kalle)
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Fysiologisesti liikunta tuottaa hyvéanolon tuntemuksia vaikuttamalla keskushermoston
neurokemialliseen toimintaan, eli valittddaineiden, kuten dopamiinin, serotoniinin ja
endorfiinin eritykseen. Nama yhdessa liikunnan eléamyksellisten ja sosiaalisten vaikutusten

kanssa aikaansaavat hyvanolon tunnetta. (Litmanen, Pesonen & Ryhanen 2000, 48.)

L ukuisten tutkimusten mukaan litkunnalla on positiivisia vaikutuksia henkilén kokemaan
terveyteen ja hyvinvointiin. Toisaalta voidaan todeta, etté liikuntaa harrastava ihminen voi
olla onnellinen tai onneton. Han voi myos olla harrastamatta ja silti olla onnellinen tai
onneton. (Ojanen 2001, 107.) Kuten aikaisemmin todettiin, haastattel uissa tuli useasti
esille, etta hyvinvointi ja onnellisuus nakyvét ihmisesta ulospain. Hyvan mielen voi tuoda
jo pelkka tietoisuus siitd, ettéd on harjoitellut ja néin ollen edesauttanut omaa terveyttédn ja
hyvinvointiaan, kuten Hannele haastattel ussa totesi. Ainakin mun omaa mielialaa se niinku
nostaa. On semmonen hyva fiilis, ku on kayny salilla ja tehny jonkun harjoituksen.
(Hannele) Tasta voi gjatella, ettd harjoittelusta saavutettu hyva olo voi olla myds

omantunnon kysymys.

Matilla lahtokohtana oli pitk&aikainen litkunnallinen inaktiivisuus ja hanelle uus harrastus
merkitsee hdnen omien sanojensa mukaan todella paljon. Pelkkien fyysisten tekij6iden
lisdks hé&n on kiinnittéanyt huomiota my6s liikunnan positiivisiin vaikutuksiin henkisen
hyvinvoinnin kannalta. No kyll& mé& oon saanu niinku enempikin, kun mé ajattelin. Mulle
taa on yllatys, etté kuntoilusta voi saada niin hyvan mielen. (Matti) Laurale ja Eijale
litkunta toimii ylim&&raisen energian purkamiskeinona. Lauralle litkunta kuitenkin antaa
myos lisda henkisia voimavaroja. Vaikuttaa rauhoittavasti. Ma saan purettua silla
energiaa, mitd mussa on aivan hirveasti...heh. Tottakai sitten joskus tulee sitte liséa
energiaa ja tuntuu, et jaksaa paremmin ja tulee hyva fiilis, ihan uskomattoman hyva
fillis.(Laura) Eijataas tuo edlle fyysisten tavoitteiden toteutumisen yhteyden myads
henkiseen hyvinvointiin. Kyll&a se on. Se on seyks sitten kuitenkin, etta tietenkin sitten just
tuo henkinen puoli on mulle se purkautumispaikka, mutta kyll& se on sitten tavallaan, etta
s4 et padsta itseds enda repsahtamaan. Ei sité tarvitse, kun palauttaa kuvat mieleen
tietyltd ajalta, niin sitten sitd kummasti motivoi taas lahtee. Ma en koskaan ole ol lut
mik&an kauhean negatiivinen ihminen, mutta kyll& niinku mun miel estdon semmoinen
oikeesti, ettda mulla se vaikuttaa siihen kokonaisvaltai suuteen, etta on niinku hyva mieli ja

keho on kunnossa. (Eija)
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Fyysisen kunnon ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys on kiistaton, mutta ei aina kuitenkaan
vattdméaton syy ja seuraus. Psyykkinen hyvinvointi voi kehittyd, mikai ihminen kokee
fyysisen kuntonsa kohentuneen. Tdma ei kuitenkaan ole valttamatonta. Hyvinvointi ja
litkunta ennustavat toisiaan melko hyvin. Hyvinvoiva ihminen yleensé liikkuu ja toisaalta
liikkuva voi hyvin. Kumpi vaikuttaa enemmantoiseen onkin hankala todentaa. (Ojanen
2001, 123, 125.) Etta ma ylipdansa jaksan olla ja vetaa elaméassa eteenpain. Psyykkisia,
fyysisia ja sosiaalisia, naité kaikkia juttuja. (Laura)

Harjoittelun suunnitelmallisuus auttaa harjoittelijaa kehittymaan fyysisesti haluamaansa
suuntaan, mutta suunnitelmallisuudella on merkitystd myds henkisten voimavarojen
kannalta. Harjoitussuunnitelma parhaimmillaan toimii oivallisena motivaation l&hteena ja
hel pottaa gjankayton jaksottamisessa. Jotkut harjoittelijat pyrkivét toteuttamaan oman
laaditussa ohjelmassa. Suunnitelman toteutuminen tuo onnistumisen tunteen ja hyvan
mielen, joka puolestaan tuo harjoitteluun jatkuvuutta. Ma en muuten pystyis treenaamaan
5-6 kertaa viikossa, ellen mé niinku laatisi seuraavalle viikolle valmiiksi, ettéd mita méa teen

minakin péaivana. (Laura)

Vaikka suunnitelmallisuus nahdaankin padasiassa harjoittelun kulmakivend, voi
suunnitelma olla myds rgjoittava tekija. Saman harjoittelunmuodon toteuttaminen voi
johtaa siihen, ettel harjoittelija valttaméatta osaa muokata harjoittel uaan riittavan usein.
Tama voi vakuttaa negatiivisesti harjoittelun mielekkyyteen ja fyysiseen kehitykseen..
Vaihteleva ja monipuolinen harjoitusohjelma pitéa motivaation korkealla ja tukee jatkuvaa
kehitysta. Kyll& mé ensisijaisesti oon pyrkinyt [6ytdamadn semmoiset ajat ja ryhmét, joissa
ma paasisin mahdollisimman usein kdymaan. Stten tietenkin tulee niité tilanteita ja aikoja,
jolloin & jostain syysta pysty, niin silloin se on, ettd milloin vaan sattuu sen ajan saamaan.
Kylla se helpottaa itellaén sité suunnittelua, kun on ne tietyt milloin kay. Ehka sitd nyt jo
on niin kaavoi hinsa kangistunut, kun on pitkaa kaynyt tietyilla tunneilla ja tuntuu, ettei

edes osaa lahtea kattomaan naita muita. (Eija)

Paivittai sess arjessa saattaa kuitenkin tulla eteen yll dttavia tilanteita, jolloin
harjoitussuunnitelman toteuttaminen vaikeutuu. Luonnollisesti mahdolliset sairastumiset

tal loukkaantumiset rgjoittavat harjoittelua, mutta yhtalailla muut e éman yllattavéat kiireet
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voivat estédd suunnitelman toteuttamista. Se, miten ihminen néihin muutoksiin reagoi, on
hyvin yksilollista Toisella on heti mielessddn uusi suunnitelma, toinen harmittelee
tilannetta pitkdan. Erilainen suhtautuminen suunnitelmien toteutumiseen tai muutoksiin tuli
esille haastattel uissa selkeasti. Erityisesti naispuoliset haastateltavat kertoivat voimakkaista
tunteistaan suunnitelmanmuutosten yhteydessa Hirvee morkkis iskee...hehe. Ainakin
nytten tuntuu, ettd jos jaa ykskin paiva jotain tekematta niin kuin on suunniteltu, niin sitten
on niinku vahan huono omatunto. (Hannele)

Kaikista haastateltavista vahvin reaktio harjoituksen valiinjd8miseen tai pidemman tauon
tullessa oli Lauralla. Ma hypin oikeesti seinille jos mé en paasekaan... Kylla se suututtaa
tosi paljon, jos pitaakin yhtakkia menna toihin etka paasekaan jollekin tunnille tai salille,
niin kylla se érsyttaa. Tai jos tulee pidempi tauko, niin se vasta kauheeta onkin. (Laura)
My®s Eijan reaktio harjoittelun valiinjéamiseen oli samansuuntainen kuin Hannelellaja
Laurala. On ollu jannd huomata, etta 10ytaa viela talla ialla semmoisia uusia tapoja.
Valilla tulee semmoinen, etté el 00 paassyt kolmeen paivaan, niin alkaa ahdistamaan. Se

on yksi sun hyve, tai pahe, kumpi se nyt on. (Eija)

Merkittéavaa oli se, ettd miespuoliset haastateltavat olivat huomioineet itsesséén
samantyyppisia tuntemuksia, mutta he reagoivat harjoituksen valiinj&émiseen selkeasti
neutraalimmin kuin naiset. Miehilla el my6skaan ollut mielessddn varsinaisia
varasuunnitelmia, vaan seuraava harjoitus tultaisiin tekemaan aika semman suunnitelman
mukaisesti. Joo kylla ma oon tankin kokenu. Kylla se vahan harmittaa, tietenkin harmittaa,
mutta kyll& sité taytyy vahan elaakin, ettd ei niin hirveen tiukkapiponen tarttis olla. (Matti)
Et niinku flunssat ja tommoset just tommosessa mielialassa, et nyt kulkee, etta hyva putki
alla treenata. Ja Sit ajattel ee, et tda menee hyvin, niin sitten huomaa, etté on viis paivaa,

ettei voi tehda mitaan. Niin se ottaa silloin padhan. (Harri)

Y hten& naispuolisten ja miespuolisten haastateltavien vélisend erona oli myos

nai sharjoittelijoiden taipumus miehia tarkempaan suunnitelmallisuuteen. No silloin ma
yleensa kaivan lukujarjestyksen, ettd onnistuuko samana péivana iltapaivalla tai heti se
seuraava mahdollinen. Yleensa pyrin siihen, etté rauhoitan silla itseni. (Eija)

Kalle, joka oli haastateltavista nuorin, e ollut harjoittelussaan viela tullut tilanteeseen,
jolloin suunnitelman muutos olisi suuremmin harmittanut. Kommentti oli lyhyydessaan

selked. Joo, e tuu mitédan hiusten kiskomisia.(Kalle)
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Suunnitelman onnistuminen tai epdonnistuminen koetaan siis usein luonnollisesti
harmillisena. Mielenkiintoista on kuitenkin se, miten epasaanndllisyys liitetéan hel posti
myos fyysisiin tuntemuksiin. Esimerkiksi viikon harjoittel emattomuus saattaa aktiivisella
harjoittelijalla tuoda tunteen kunnon heikkenemisestd, vaikka fysiologisesti muutokset
olisivatkin olemattomia. Jollain tasolla my6s tuntuu, etté kroppa alkaa reagoida siihen,
ettel tee mitdan. Ma oon kahden paivan jalkeen lihonut vahintédan 5 kiloa ja sit kolmannen
paivan aikaan pitaa alkaa hengittddn pussiin. heh... no .. Oikeesti niin tulee huono
omatuntoa ja etta voinko ma nyt syddakaan mitdan. Vahan liian herkka on nyt tullut oltua.

Sitéa on vaan tullut semmoinen tapa, etta jotenkin tuntuu etta alkaa ahdistamaan. (Eija)

Paradoksaalista on kuitenkin se, etta nautintoja tarjoavassa yhtei skunnassa el &vét ihmiset
tietoisesti kurinalaistavat itseddn. Makelan (1992, 9) mukaan armeijan oloja vastaava
litkunnan harjoittaminen alkaa jo koululiikunnassa. Silvennoisen (1991) mukaan psykiatri
Sven Hausgjerd véittaa tallaisen pakkoneuroottisen kayttaytymisen olevan tyypillista
nykyaikaiselle ihmiselle. Nautinnollisuus on luonteeltaan erityyppista kuin aikaisemmin.
Esimerkiks "anorexia athletica” oireyhtymalle on tyypillistéa pakonomainen ruumiillinen
rasitus. Identiteetti ankkuroituu omaan ruumiiseen rasituksen tuottaman mielihyvan kautta.
(Sankari 1995, 27.) Aarimmilleen vietyna liikkunnan harrastamiseen voi varjopuolena liitty&
péi hderiippuvuutta muistuttava tila, jossa litkuntaharrastuksesta voi tulla pakonomainen
kayttaytymismalli. Téstd ilmiostéa kaytetdan nimitysta liikuntariippuvuus, jota esiintyy
liikunnan harrastgjillaalle 1 %:lla. (Litmanen, Pesonen & Ryhanen 2000, 49.)

Roosin (1988, 32) mukaan kovaa itsekuria noudattava himolenkkeilij& ei olekaan

riippuvai nen juoksemisesta, vaan sen mukanaan tuomasta eldméanhallinnan illuusiosta.
Hanen mielestéaén eldmanhallinta ja liikunta-addiktio eivét ole toistensa k&antGpuolia, vaan

toisiansa tdydentavia tekijGita.

Haastattel uiden pohjalta on vaikea osoittaa edell& mainitun kaltaisten ilmididen
esiintymista tutkimukseen osallistuneilla henkil6ill& Erityisesti pakonomainen tarve
ruumiilliseen rasitukseen e tuntunut sopivan koehenkil6idemme kuvauksiin. Roosin
(1988) esille tuoma eldaman hallinnan tarve sen sijaan voi hyvinkin olla yhtena vahvana
vaikuttimena heidan harjoittel umotivaatioissaan. Toki ilmion selked todentaminen on

hankalaaja on voimakkaasti tulkinnanvarainen.
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7 POHDINTA

Tassa tutkimuksessa pyrimme tarkastel emaan kuntosalilla harjoittel evien kuntoilijoiden
kasityksidja midipiteitd omasta harrastuksestaan Tavoitteena oli tarkastella
kuntosaliharjoittelua myos koko kuntosalin ja ympérdivan yhtel skunnan kontekstissa.
Fyysisten tavoitteiden ja terveysvaikutusten lisdksi halusimme erityisesti tuoda esille
harjoittelun psyykkisia ja sosiaalisia merkityksia arkigjattelua syvallisemmin seka pyrkia

havaitsemaan ns. syita syiden taustalla.

Tutkimuksemme alkuvai heessa keskityimme luomaan monipuolisen haastattelurungon ja
huomioimaan jo téssa vaiheessa seikat joihin haluaisimme keskittya. Tyon edetessa
mielenkiintomme kohdistui erityisesti kuntosaliharjoittelijoiden yhteisollisyyteen
harjoittelun sosiaalisuuteen, seké harjoitteluun miellettyjen terveysihanteiden tarkasteluun.
Selkeésti tutkimuksen ulkopuolelle j&timme mm. harjoittelun fysiologiaa, haastateltavien
henkil 6kohtai sia harjoitusohjelmia seka mitattavien ominaisuuksien tarkasteluun
keskittyvid nakokulmia. Tarkoituksena oli tuoda esille enemmaénkin nykyisin voimakkaasti
yleistyva harjoittelumuoto ilmiong, peilaten sité olemassa olevaan tietoon ihmisten
kayttaytymisestd ja siihen johtavista syistd. Haastateltavien kertomukset keskittyivat
mieluumminkin hyvin kokonaisvaltaisiin tuntemuksiin, jotka varmistivat oman
nakemyksemme tutkimuksen lopullisesta viitekehyksesta. Hirgarven, Remeksen &
Sgjavaaran (1997, 201) mukaan teemahaastattel uissa on tyypillistd, etté vastausten suuntaa

on vaikea arvioida etukéteen.

Y hten& mielenkiintoi sena seikkana tulivat esille haastateltavien hieman ristiriitaiset
mielipiteet heidan ruumiillisista tavoittei staan suhteessa nékemyksiin niista ruumiillisista
seikoista, joita he pitivét tavoittelemisenarvoisenatai ihailtavina. Haastateltavat usein
mainitsivat térkeimmaksi motivoijakseen kokonaisvaltaisen hyvan olon ja yleiskunnon
Kaikilla haastateltavilla fyysiset tavoitteet liittyivat ylimaaraisten kilojen poistamiseen ja
kehon muokkaukseen. Nuoremmilla haasteltavilla tavoitteet olivat yleisen hyvinvoinnin
lisaks erittéinkin tarkkoja ja vanhemmilla vastaavasti hieman yleisempia. Myods Hesse-

Biber (1996) nakee ruumiillisten tavoitteiden pyorivan naisilla erityisesti hoikkuuden
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ympérilla ja Hanninen (1997) puolestaan miesvartalon lihaksikkuuden olevan yleisesti
fyysiset tavoitteet nousivat esille vasta kokonaisvaltaisempien tuntemusten jalkeising
tavoitteina. N&in ollen haastateltavat aluks ilmaisivat tavoitteidensa olevan hyvinkin
kokonaisvaltaisia, eivatka niinkdan keskittyneet pelkastdan fyysisiin ominaisuuksiin.
Haastateltavien kommenteissa onkuitenkin |8hdettéva ol etuksesta, etté vastaukset ovat
totta. Toisaalta haastattelun luotettavuutta heikentéé se, etta haastattel ussa on taipumus
antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia (Hirgéarvi, Remes & Sgavaara 1997, 202).

Haastatteluista kavi selvasti ilmi fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys. Samalla
psyykkinen hyvinvointi koettiin yhdeksi tarkeimmista harjoittelun tavoitteista. Toiselle
harjoittelu voi olla mielté rauhoittava, toiselle taas piristava. Erityisesti
haastateltavistamme vanhimmat kuvailivat harjoittelun psyykkisten vaikutusten olevan
erityisen tarkeitd. Samalla he nostivat esille psyykkisen vireyden vaikutuksia tydssa
jaksamiseen ja perhe-elaméan. Haastateltujen miesten ja naisten mielipiteet olivat paljolti

samansuuntaisia.

Haastateltavien kuvaillessa nykyisen harjoittelun alkutaipaleita oli kaikille yhteista
voimakas halu muutokseen. Kaikki mainitsivat eldmantilanteestaan seikkoja, joihin olivat
kyllastyneet ja kaipasivat uudenlaisia virikkeitd. Syyt vaihtelivat fyysisen kunnon
kokemisesta, rutinoituneen arjen piristamiseen liikuntaharrastuksen my6ta. Tutkimuksen
alkuvaiheessa oletuksemme oli, etté kuntosaliharjoittelun aloittamisella haetaan muutoksia
elamanrytmiin. Y llattéavaa kuitenkin oli, miten voimakkaasti muutostarpeen tunne vaikutti

harjoittelun aloittamiseen.

Saanndllinen tyo ja vakaa eldma sen kaikilla osa-aueilla antavat ihmiselle tunteen eldman
hallinnasta. S&&nndllinen liikuntaharrastus voidaan kokea samantyyppisena
eldmanhallinnan tunteena. Tutkimuksessamme erityisesti naiset toivat esille
sédnndllisyyden vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin. Hyvé olo voidaan saavuttaa jo
tiedolla siita, etta harjoittelu on suoritettu ja ndin ollen toiminta oman hyvinvoinnin
edistdmiseksi on tehty. Haastatellut naiset myds selkessti toivat esille totutusta

harjoittel urutiinista poikkeamisen aikaansaamat melko voimakkaat psyykkiset reaktiot.

Naiset myds suunnittelivat omat harjoittel uaikataulunsa selkessti miehid tarkemmin.
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Vaikka miehet eivét maininneet reagoivansa harjoittelun epasaannollisyyteen yhta
voimakkaasti kuin naiset, he kuitenkin mainitsivat tavoittel evansa séanndllisyytta ja olivat
havainneet sen mukanaan tuoman hyvan olon tunteen. Erityisen mielenkiintoisen
nakokulmasta tekee se, etta tuntemus eldmanhallinnasta ja tietoisuus omasta fyysisesta
aktiivisuudesta onkin merkityksellisempag, kuin saavutetut fyysiset tulokset.

Edellista kasitysta tukee my0ds haastateltavien ndkemys Siité, etté terveysja hyvaolo
nakyvét ihmisestéd ulospéin. Hyvinvointi ja sen nékyminen eivét vastausten mukaan
kuitenkaan edellyta valttamétta hoikkuutta tai muutoin urheilullista ulkomuotoa. Oman
kehon ”"kantaminen”, ryhdikkyys ja hyva itsetunto voivat kertoa henkil 6sta enemman, kuin
pelkéstdan harjoitettu keho. Lagempaakin keskustelua on aiheuttanut ruumiin ulkoisen
muodon ja persoonallisuuden yhteys. Haastattelujen perusteella fyysinen aktiivisuus ja
harjoitellun oloinen vartalo mielletéén merkiks oikeasta asenteesta ja itsestéan
huolehtivasta luonteesta. Vaikka ulkoinen olemus voikin vaikuttaa kasityksiin henkilon
elintavoista ja harrastuksista, koettiin persoonallisuuden arviointi ulkonddn perusteella
vaikeaks ja epaeettiseks.

Kuntosalit ja -keskukset muodostavat oman sosiaalisen yhteisonsa. Y hteisba ja sen
sosiaalisuutta kuvailevat erityisesti Taina Kinnunen (2001) ja Anne Sankari (1995) omissa
tutkimuksissaan. Téassa tutkimuksessa mielenkiintoiseks tulokseksi kohos harjoittelun
sosiaalisuuden ylléttavan vahainen huomiointi. Haastattel ujen perusteella sosiaalisuus
todettiin olemassa olevaks ilmioks harjoittelussa, mutta haastateltavat eivat kokeneet sen
olevan omassa harjoittelussaan merkityksellinen tekija. Syy téhan vahéttelyyn voi olla se,
etta sosiaalisuus kasitettiin pelkastadan toisten kanssa keskusteluksi ja yhteistyoksi. Lisaksi
haastateltavat vertailivat sosiaalisuuden térkeytta muihin tavoitteisiin, jolloin vastaukset
my0ds selvasti olivat vahéttelevia. Huomioimatta jaivat vastauksissa ndkemykset

harjoittel uyhtei sosta ja yhteenkuul uvuuden tunteesta. Aikaisemmin mainittu tunne
eldmanhallinnasta pitda sisdll&8n myo6s sosiaalisen ndkokulman. Harjoittelun aloittamiseen
tai uuden harjoittelupaikan valintaan vaikuttaa halu kuulua kyseiseen yhteisoon.
Tiedostamatonta voi olla myds halu kertoa muille omasta aktiivisudesta ja pyrkimyksesta
parempaan terveyteen. Kuntosalilla toisilleen aikaisemmin vieraita ihmisia yhdistéa
kiinnostus samaa harjoittelumuotoa kohtaan. Mikdli salin ilmapiiri on mielyttéavaja

yksilélle sopiva, harjoittelu todennakdisesti jatkuu pidempaan. Mikai ilmapiiri el ole
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harjoittelijaa miellyttéava, el harjoittelu myoskéadn jatku. Tama kertoo selkeasti Siita, etta
yhteisollisyyden tunteella on merkitystd. Huomiotta el voi my6sk&an jéttda kuntosaleilla
harjoittelevien maérda. Suuri maéra harjoittelijoita samassa paikassa kertoo siité, etta

sosiaalisuutta on vaikea olla huomioimatta.

Kuntosaliharjoittelu on myds yks liikuntakasvatuksen ja litkunnanopetuksen osa-alue.
Harjoittelumuodon ollessa suosittua aikuisvaeston keskuudessa, voidaan tdman
tutkimuksen tuloksia huomioida jo koululiikunnan puitteissa. Mikali oppilaat saavat
myonteisia kokemuksia kuntosaliharjoittelusta koululiikunnan yhteydessd, on harrastuksen
jatkaminen tai aloittaminen my6hemmin selvasti helpompaa. Taméaon yks
mielenkiintoinen jatkotutkimuksen aihe ja sen merkitys varmasti tulevina vuosina
entisestéan korostuu.

Tutkimuksemme pyrkii avartamaan nékemyksia kuntosaliharjoittelun nykytilasta ja
suosion syistéd. Toivomme tutkimuksemme antavan lukijalle mahdollisuuden pohtia ja
peilata omia kasityksiéén kysei sesta harjoittelumuodosta seké mahdollisesti heréttéa
uudenlaisen kiinnostuksen kokonaisvaltaista hyvinvointia kohti. Erityisesti kouluissaja
vapaa-gjan litkunnan merkeissa nuorten kanssa toimivat henkil6t saavat toivottavasti

tutkimuksestamme uusia nékdkulmia tyéhonsa.
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LITTEET

Liite 1. Tutkijoiden eslymmarrykset

Laurin eslymmarrys

Omat ensimmaiset kokemukseni kuntosaliharjoittel usta gjoittuvat kymmenen vuoden
taakse. Ennakkoon minulla oli jo jonkinlainen kuva mielessani isoja painoja nostavista
raskaasti hengittavista miehisté seka tunkkaisesta ja pimeasta kel larisalista. Y 1atyksekseni
sai oli avarajavaoisa tais nurkassa ollajokunen viherkasvikin tuomassa viihtyisyytta.
Taman liséks sdilla harjoitteli aivan tavallisen ndkéisia ihmisa Ensmmaisella
kuntosalikaynnilléni oli kuntosaliohjaaja apuna. Minulle tehtiin henkil 6kohtainen
harjoitusohjelma ja kévimme ohjagjan kanssa yhdesséa 18pi laitteet seka oikeat
suoritustekniikat.

Henkilokohtaisesti kuntosali on ollut minulle 1&hinn& harjoituspaikka ja voimaharjoittelu
on liittynyt lahes itsestd8nsel vyytend osana muiden lgjien harrastamiseen. Omaan
harjoitteluuni on kuulunut kestovoi matyyppisesta harjoittelusta maksimipainoilla tehtéviin
nostoihin. Joskus harjoitukset olivat niin rankkoja, etten pysynyt omillajaloillani.
Paallimmaisend mielikuvana minulla kuitenkin on harjoittelun jélkeinen tunne jota ei pysty
vertaamaan mihink&n muuhun tunteeseen. Kuntosali kokemukseni ovat pééasiassa
Jyvéskyldaisiltéa kuntosaleilta mutta valiin mahtuu myés vuoden mittainen vaihto-
oppilasvuos U.S.A:ssa ja kokemukset paikalliselta kuntosalilta. Pagpiirteissaan kuntosalit
ovat tunnelmaltaan samankaltaisia ja harjoittelijat tekevat omaa treeniaan keskittyneesti.
My0s sdlilaitteet ovat samanlaisiaja usein samalta vamistgata. Liséks harjoittelijoiden
kaytts on ollut samanlaista kaikilla kuntosaleillajoilla olen kaynyt, eli rauhallistaja
hillitty& Kaikilla kuntosaleilla my6s on tapana voida pyyt&a toisia harjoittelijoita
varmistamaan nostoissa ja antamaan kuntosalilaitteessa toiselle harjoittelijalle vuoro oman

harjoittelun lomassa.

Nykyaan aktiivisen kilpaurheilun harrastamisen jaétya vahemmalle on kuntosali saanut

erilaisen merkityksen. Nykyaén omakohtainen kuntosaliharjoitteluni liittyy lihaskunnon
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ylldpitamiseen, nykyihanteen mukaisesti ulkonadllisiin seikkoihin seka toimii vastapainona
arkiselle aherrukselle. Omat |ahtokohtani huomioon ottaen mind ymméarran kuntosalin
(entisen) kilpaurheilijan nékdkulmasta ja ne merkitykset ja mielikuvat jotka minulla on

kuntosaliharjoittelusta eroavat varmasti "tavallisen harrastgjan” nakemyksista.

Kuntosali tilana ja asiakaskuntanaan on sindnsa jo kiinnostavailmid. Se on ik&an kuin
pieni yhteisd omine saéntdineen ja tapoineen. Taman tutkimuksen my6ta olemme
tunkeutumassa hieman pintaa syvemmalle erdan kuntosalin pieneen yhteisbon

haastattel emalla muutamaa harjoittelijaa selvittden heidan ndkemyksiéan harjoittelusta,
suhteesta harjoittelun ruumiillisuuteen seka psyykkiseen puoleen. Lisaks utelemme heidéan

nakemyksiéén muista harjoittelijoista seka kuntosalin tiloista.

Petrin esymmarrys

Oma kuntosaliharjoitteluni alkoi yl&aste-ikéi sena osana jalkapallohaerrastuksen harjoittelua.
Tuolloin joukkue otti my6s voimaharjoittelun mukaan ohjelmaansa. Harjoittelu tapahtui
perinteisilia kellarisaleilla, joiden laitevalikoima oli niukka, mutta riittéva. Samanaikai seti
rakentelin myas kotik&yttdon punnerruspenkin ja levytangon painoineen. Lukio-aikoina,
n.17-vuotiaana, hankin ensimmaisen kuukausikortin paikalliseen kuntosaliin, jossa
harjoittelu jatkuikin parin vuoden ajan. Tuolloin salin omistaja oli kehonrakentaja, joka
opasti harjoitusohjelmien laadinnassa. Siita |ahtien omakohtainen kiinnostus erilaisiin

harjoitusmenetelmiin ja niiden soveltaminen eri tarpeisiin on kasvanuit.

Tuolloin jo kiinnitin huomioita kuntosalilla harjoittelevien yhtei sollisyyteen. Vaikka
pienimuotoista kilpailuakin oli havaittavissa, oli tunnelma salilla aina rento ja kotoinen.
Harjoittelijat muodostivat oman yhteisonsg, joka toimi my6s salin ulkopuolélla, vaikka
jésenet olivat toisilleen vieraita. Kaverista en tieda mitéan, mutta sekin harjoittelee meidan

salilla, se on ihan ok tyyppi.

Oma suhtautuminen harjoitteluun sai uuden suunnan liikunnallisten opintojen myota
Liikunnanohjaajatutkinnon ja liikuntatieteellisen tiedekunnan opinnot johtivat lopulta
siihen, etté opiskelujen ohella aloitin tytskentel emisen kuntosalilla henkil 6kohtai sena

ohjagjanaja ryhmadliikunnanohjagjana. Ty6 on pitanyt sisdlldan harjoittelijoiden
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tavoitteellisuuden arviointia, kokonaisvaltaisten harjoitusohjelmien laadintaa seka
luonnollisesti oikeiden suoritustekniikoiden opettamista. Kuluneen kolmen vuoden aikana
kuntosalimilj6o eri ilmidineen on tullut tutuksi. Kyseessa olevan tilan sosiologian

ilmididen kiinnostavuus oli my6s 18htosykays tdman pro-gradu tutkimuksen tekemiselle.

Kuntosalilla harjoitellaan, koska se on helppoa ja tehokasta. Harjoittelijan el itse tarvitse
hankkia kalliita valineitd, vaan maksamalla kuntosalin k&yttémaksun padasee laitteilla
harjoittelemaan. Kuntosaliharjoittelun hyddyllisyys hyvan kunnon ja olon seka
painonhallinnan saavuttamiseksi on saanut tuekseen useita tutkimuksia. Urheilijoille
kuntosali on paikka luoda pohja omalle lgjiharjoittelulleen, 1gjista riippumatta.

Y hteiskunnallisesti kuntosaliharjoittelu on aina ollut hyvaksytty kuntoilumuoto. Kuitenkin
viimeisten vuosien ailkana se on muuttunut jopa muotilgjiksi, jonka mainitseminen omaksi
lajikseen on monille tarkedd, vaikka harjoittelu olisikin satunnaista. Useimmat harjoittelijat
haluavat antaa salilla itsestéén kokeneen kuvan. Tama viesti halutaan antaa seké oman
sukupuolen etta vastakkai sen sukupuolen edustgjille. Harva haluaa ja uskaltaa olla
aoittelija. Toisaalta muutama rohkea aoittelija saattaa saada aikaiseksi suurenkin
tunnelman muutoksen. Olemalla rohkeasti aloittelija han voi rohkaista muitakin samalla
tasolla olevia harjoittelemaan oman tasonsa mukaisesti ja toisaalta hiukan kokeneemmat
ymmartavét nopeasti oman roolinsa tarkeyden esimerkin nayttdjind Tuskin on tavallista
kuntoilijaa, joka aidosti on harmissaan, mikali joku kysyy hénelta neuvoa vaikkapa laitteen
toiminnasta. Omille kavereille saatetaan helposti harmitella moista héirintés, tarkoituksena
tukea kasitysta omasta kokemuksestaan. Mikali kuntosalille muodostuu véhemman
kilpailullinen ilmapiiri, se varmasti houkuttaa uusia harjoittelijoita harrastuksen pariin.
Parasta asiassa olisi se, etté sellaiset henkilt, joiden terveydentilan ja hyvinvoinnin
kannalta harjoittelu olisi kaikkein térkeintd, innostuisivat litkunnasta. K okeneet
harjoittelijat saavat osakseen ihailuaja kunnioitusta. Heidan kannaltaan olis tarkea
huomata myds oman asennoitumisen merkitys, silla helposti 18hestyttava ja aloittelijat
hyvaksyva harjoittelija saa osakseen viela suurempaa kunnioitusta.
Liikkuvaa ihmista aina tarkkaillaan oli kyseessa katu tai urheilukilpailu. Kuntosalilla
harjoittelijoilla on yll&8n harjoitteluun sopivat vaatteet, jotka joissain tapauksissa voivat
olla melko paljastavia. Useat eivét halua pukeutua paljastavasti tai ihonmydtéisesti, koska

elvét halua paljastaa kehoaan vierallle ihmisille. He eivét koe oloaan miellyttéavaks mikali
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huomaavat, tai olettavat jonkun seuraavan heidan harjoitteluaan. Mikéli harjoittelija on
saavuttanut mieleisidan tuloksia, saattaa han helpommin myos pukeutumisellaan tuoda
mahdollisesti vy6téron paljastava vaatetus. Valtaosa harjoittelijoista kuitenkin varmasti
pohtii mité pukee ylleen kuntosalilla. Tarve saada hyvaksyntada, tuoda esille omia edustavia
puoliaan tal halu pysya huomaamattomana joukossa ovat eréitd yleisia perustel uita
vaatevalinnoille. Tavallisuus miellyttda useimpia, eika kuntoilija el tunne oloaan kotoisaksi
kuntosalissa, joka on téynna sellaisia kokeneita harjoittelijoita, jotka selvasti haluavat
edittaytya ja esitella harjoittelunsa tuloksia. Toisaalta tdhan ryhmaan kuuluvat henkil 6t

usein myos saavat osakseen aiheetontakin arvostelua.

Kuntosaliharjoittelu jatkuu, mikdi harjoittelija tuntee harjoittelumiljéon omakseen.
[Imapiiri on miellyttava jaihmiset ovat hénen kaltaisiaan tai 18hella sitd. Harjoittelijalla on
oma suunnitelmaja han on hahmottanut tilan kokonaan. Han voi tulla paikalle
jannittaméttd, rentona, tietéen mita edessa on ja tietéen miten han tulee toimimaan. Mikal
harjoittelija on epavarma edell& mainituista asioista, on mahdollista ja jopa todenndkoista,

ettel harjoittelu jatku samassa paikassa, eika ehka edes samassa muodossa
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Liite 2. Teemahaastattel urunko

Taustaa

kerro nimes ja syntymavuotes
oletko syntyperainen jyvaskylaldinen
mika on koulutuksesi

enté nykyinen ammeattis

onko sinulla perhettd (joson lapsia, niin minka ikaisia)

Liikunnallinen tausta / suhtautuminen liikuntaan

misté liikunnasta pidit koulussa

kuinka aktiivinen olit koulun liikuntatunneilla

oletko harrastanut jotain lgjia kilpatasolla tai onko sinullajotain pitk&aikaista
urheiluharrastusta

harrastatko viela samaa lgjia, milloin lopetit k.o lgjin harrastamisen

onko tullut jotain muita lgjgja em. lisaksi (mitd muuta liikuntaa nykyisin harrastat
kuntosalin lisaks ja kuinka usein)

onko sinulla muita harrastuksia liitkunnan liséksi

seuraatko urheilua ja miten seuraat...tv, paikanpaalla

mita |gjeja seuraat

mita liikunta merkitsee sinulle

Harjoittelu kuntosalilla

missa yhteydessa kavit kuntosalilla ensimmaisen kerran jamilloin se oli

koitko mielestas minkaanlaista kynnystd ensimmaisen kdyntis yhteydesss, miks /
miksi ei

miksi alunperin aoitit harjoittelun kuntosalilla , kuinka sdanndllisené harrastus on
jatkunut siita asti

koitko mielestasi kynnysté tulla kuntomaailmaan

milloin aoitit harjoittelun Kuntomaailmassa, miksi

harjoittelitko aikaisemmin muualla

mainitse muutamia tarkeimpié tavoitteitas (nykyisia tavoitteitas)
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- ovatko tavoittees muuttuneet tai tarkentuneet alkuvaiheen jalkeen jamihin
suuntaan

- oletko saavuttanut tavoitteitas

- mita hy6tya naet itselles olevan harjoittelusta

- onko sinulla harjoitusohjelma (onko joskus ol lut)

- laaditko ohjelman itse, tai kuka on laatinut ohjelman

- mihin vuorokauden aikaan yleensa harjoittel et

- mihin aikoihin viikossa harjoittel et

- mihin vuodenaikaan harjoittelet eniten ja milloin vahiten

- miten suhtaudut pidempiin odottamattomiin taukoihin harjoittelussas, tai

yksittdisen harjoituksen valiinjaémiseen

Sosiaalisuus
- onko harjoittelusi sosiaalista - miké tekee harjoittelusta sosiaalista
- onko sosiaalisuus mielestas tarkea tekija harjoittelussas
- harjoitteletko yksin vai onko sinulla harjoittel ukaveri
- pidako tyhjasta vai tédydesta salista
- keskusteletko muiden salilla harjoittelevien kanssa harjoittelun aikana
- oletko tutustunut muihin ihmisiin harrastuksen kautta
- onko muissa harjoittelijoissa olemassa joitain ominaisuuksia mitk& héiritsevét sinua

- mitd mielta olet vain naisille suunnatuista kuntosal eista

Ruumiillisuus
- millaisessa fyysisessa kunnossa arvioisit itsesi olevan (tuntuuko, etté jaksaa
paremmin, enemman, isommilla painoilla)
- millaisessa kunnossa haluaisit olla, mita erityisesti haluaisit kehittéa
- nakyyko mielestés terveys ulospén
- mitavartalo kertoo ihmisesta / kertooko mielestés vartalo ihmisesta
- mitd ulkonakd merkitsee sinulle
- miten tarke& harjoittelun motivoija oma ulkondko sinulle on
- mitd haluaisit muuttaa harjoittelun avulla omassa ulkonabssasi
- vakuttaako harjoittelu mielialaasi

- pitddko mielestas kuntosalilla olla peilejd ja mihin niita tarvitaan
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Miljoo, tilat

kaytkd ohjatuilla tunneilla— milla tunneilla

miksi juuri niillatunneilla/ miks et kéy ohjatuillatunneilla

oletko aikaisemmin kaynyt eri tunneilla kuin nykyisin

vertaile ohjattua ja omatoi mista harjoitteluasi (miten vaikuttaa motivaatioon ti
intensiteettiin)

mita seikkoja pidét tarkeiné harjoitustiloissa (mitd mielté olet Kuntomaailman
tiloista)

vaikuttaako kuntosalilla saamasi palvelu harjoitteluusi (millaista palvelua olet
Saanut)

millainen tunnelma salilla mielestéasi on (voitko verrata muuhun)

millainen tunnelma ohjatuilla tunneilla mielestasi on

mitk& selkat vaikuttavat tunnelmaan

mita mieltd olet Kuntomaailman ohjagjista

miten em. seikat vaikuttavat harjoittelumotivaatioosi

(mita erityisesti kehittéisit Kuntomaailman toiminnassa)



